






متخصص طب ورزشدکتراحمدباقری مقدم
رتبه ممتاز بورد تخصصی

  دردهای کمر و گردن و مفاصل
  آسیب ورزشی

  ناهنجاری های قامتی و حرکات اصلاحی
  استعدادیابی ورزشی 

  تناسب اندام
تجویز کفی و کفش

با بهره گیری از پیشرفته ترین تکنولوژی 
   لیزر پرتوان

   مگنت
   ایزوکنیتیک

   دانسیتومتر
 Foot Scan دستگاه   

آدرس: اصفهان، خیابان شمس آبادی، جنب ساختمان بسیج ، ساختمان  آلاء ،طبقه دوم ،   واحد 206               تلفن:  32241466



دکتر حسین ابدالی

فوق تخصص جراحی پلاستیک و زیبایی فک وصورت 
دانشیار و عضو هیئت علمی دانشگاه
عضو انجمن جراحان پلاستیک ایران و آمریکا
جراحی پلاستیک بینی ،صورت ،شکم و...
لیپو ساکشن و لیپولیزر
اعمال جراحی زیبایی صورت، بینی 
لیفت صورت، سینه و شکم
انواع لیزرهای جوان سازی صورت و گردن 

ابتدای چهارباغ بالا، مجتمع کوثر،

 فاز دوم، طبقه 4 واحد617   

36204040-36205050    

Email:
abdali@med.mui.ac.ir

ASSOCIATE  PROFESSOR OF 
PLASTIC

 & RECONSTRUCTIVE  SURGERY

HOSSEINHOSSEINHOSSEINHOSSEINHOSSEINHOSSEINABDALIABDALIABDALI  M.D



خیابان آتشگاه | بعد از سه راه درچه |جاده نجف آباد
500 متر بعد از قند کامیاب | کوی 161

09103148841     -     09133148841      مدیریت : محمدی

تقریبا 95درصد از  خانم هایی که به مراکز درمانی جهت ترشح از 
نوک سینه مراجعه می کنند مشکل بدخیمی ندارند.

اگر ترشح از نوک سینه دارای شرایط زیر باشد، بایستی جدی 
گرفته شود: 

1. خودبه خودی باشد: یعنی بدون فشاردادن نوک سینه اتفاق 
بیفتد؛

2. یک طرفه باشد؛
3. از یکی از مجاری نوک سینه باشد؛

4. مداوم باشد: یعنی حداقل دوبار در هفته تکرار بشود؛
5. اذیت کننده باشد؛

6. خونی باشد یا وقتی که  ترشحات به آزمایشگاه فرستاده شود، 
خون در آن گزارش بشود.

وجود  خون در ترشح از نوک سینه احتمال وجود بدخیمی ها 
را افزایش می دهد؛ البته باید متذکر شد که عدم وجود خون یا 

رنگ خون الزاما بدخیمی ها را رد نمی کند.
درهرصورت اگر ترشح فاقد خون، ولی خودبه خودی و مداوم 

صورت گیرد حتما بایستی بدخیمی ها را درنظر داشت. در این 
میان سن بیمار هم بسیار مهم است؛ به طوری که با افزایش سن 

احتمال همراه بودن با بدخیمی زیاد می شود.
باید درنظر داشت که وجود ترشح از نوک سینه حتما معاینه 
توسط پزشک و استفاده از تکنیک های تصویربرداری مناسب 

بیمار را ایجاب می کند.
درصورتی که حتی یکی از موارد زیر درباره ترشح از نوک سینه  

وجود داشته باشد انجام عمل جراحی ضروری است:
1. خونی باشد یا رنگ خونی داشته باشد؛

2. مداوم باشد )حداقل دو بار در هفته( و لباس زیر را رنگی بکند؛
همراه با توده باشد؛

3. در خانم  بالای 50 سال اتفاق افتاده، ولی ترشحات غلیظ و 
پنیری نباشد؛ 

4. ترشح از چندین مجرای نوک سینه اتفاق افتاده و برای بیمار 
ایجاد اضطراب کرده است.

) Nipple discharge (     ترشح از نوک سینه

در ابتدا باید خاطرنشان کرد تعداد افرادی که دچار 
سرطان سینه به دلیل جهش ژنتیکی می شوند بسیار 

کم است.
تاکنون دو ژن جهش یافته که ارتباط مســتقیم با 
افزایش سرطان پســتان و تخمدان دارند شناسایی 
 2-BRCA1و-BRCA  شــده اند  که تحت عنوان
نام گذاری شده اند و درصورتی که به دلایلی پزشک 
با توجه به سن و سابقه این دو ســرطان در بیمار و 
منسوبین درجه اول او مشــکوک بشود و آزمایش 
ژنتیکی خاص این جهش ژنتیکی را که بســیار هم 
هزینه زیادی دارد، درخواست کند و آزمایش ژنتیکی 
هم مثبت باشد، آن وقت می توان اذعان داشت که فرد 
حامل ژن جهش یافته سرطان سینه است و به احتمال 

بسیار زیاد به این بیماری مبتلا خواهدشد.
حال طرز برخــورد با چنین افرادی کــه دارای این 

خصوصیت هستند، شرایط خاص خود را دارد: به این 
صورت که این افراد بایــد مراحلی را که به طور کلی 
غربالگری  نامیده می شــود و آن ها را معمولا جهت 
مشخص کردن وجود یک بیماری قبل از آن که علائم 
آن ظاهر بشود انجام می دهند، بسیار زودتر از زمان 
استاندارد تعیین شــده انجام دهند؛ برای مثال، در 
شرایط معمول و بدون ریسک غربالگری سرطان سینه 
از  سن چهل سالگی شروع می شود؛ ولی در این افراد 
قبل از این سن بایستی انجام داد که شامل مامو گرافی 

و در بعضی مواقع MRI است.
دیگر شرایط  و طرز برخورد با این نوع بیماران و این که 
چگونه شانس بروز این مشکل را در این افراد می توان 
کاهش داد، در فرصت های بعــدی به اطلاع خواهیم 

رساند. 

جهش های ژنتیکی در افزایش شانس سرطان سینه



باغ تالار شادی

Shadi
www.baghshadi.com
info@baghshadi.com

آماده ارائه خدمات در تمام فصول
بیش از 27 سال تجربه مدیریت در انگلستان

ISO  9001 - 2008  دارنده اســتاندارد بین المللی مدیریت کیفیت
ISO  10002 - 2008  دارنده استاندارد بین المللی رضایتمندی مشتری
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           لیزر زنان
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دریافت لوح کیفیــت در ســال های 1395-1392
دریافت لوح ســپاس مرجع ســلامت در سال 1390
دریافــتISO10002وISO9001 در ســال 1389
اولین کاندید لوح کیفیت بخش خصوصی در سال 1388
اولیــن ISOدر ســال 1387از AFAQفنلانــد

www.aryalab.com                32232068-9:اصفهان خیابان آمادگاه طبقه زیرین بانک سپه                 تلفن

مرکز جامع غربالگری سلامت جنین و نوزاد
پیشرفته ترین دستگاه غربالگری پیش از زایمان و پس از زایمان Perkin Elmer آمریکا

دریافت لوح کیفیــت در ســالهای 1395-1392
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عروس های کوچک
بر اســاس ماده 1041 قانون مدنی، عقد نکاح دختر قبل از رسیدن به سن سیزده سال تمام 
شمسی و پسر قبل از رسیدن به سن پانزده سال تمام شمســی منوط به اذن ولی به شرط 
مصلحت با تشخیص دادگاه صالحه است؛ اما آمارهای منتشرشده می گویند هفده درصد 
از ازدواج های کشــور مربوط به ازدواج دختران زیر هجده سال بوده؛ همچنین در سال 94 
بیش از پنج درصد ازدواج ها در سنین کمتر از پانزده ســالگی ثبت شده که همین آمارها، 
زنگ خطر ازدواج کودکان را به صدا درآورده اســت. قابل ذکر است فراوانی ازدواج کودک 
در ایران 35درصد در میان مردان و 65درصد در میان زنان اســت و ازنظر میزان سواد نیز 
37/5درصدآن ها بی سواد، 37/5درصد کمتر از سیکل، 22درصد کمتر از دیپلم و سه درصد 
بالاتر از دیپلم هستند. جالب توجه است که 82درصد این افراد متأهل، پنج درصد مطلقه، 
پنج درصد دارای همسر فوت شده، چهاردرصد همسر رهاکرده، دودرصد همسر ازکارافتاده 
و دودرصد همسران زندانی هســتند و باز باید بدانیم که 78درصد آن ها دارای پدر معتاد، 
شانزده درصد دارای مادر معتاد و شش درصد دارای والدین معتاد هستند و 40درصد آن ها 
اصلاً از سن ازدواج خود راضی نیستند، یازده درصد خیلی کم، دوازده درصد کم، سیزده درصد 
تا حدودی، هفده درصد زیاد و هفت درصد خیلی زیاد از ازدواجشان در سن کودکی راضی 
هستند. باید این حقیقت را پذیرفت که ازدواج در سن کودکی فرصت طلایی این دوران را از 
کودکان به خصوص دختران می گیرد و مانع تداوم تحصیلشان می شود و آن ها با شوهرداری 
و بارداری نابهنگام از رشد جسمی، روحی و فکری بازمی مانند و دچار عوارض روحی، روانی 
و جسمی می شوند که بعضا تا پایان عمر همراه آن ها خواهد بود. کار اجباری، سوء استفاده 
جنسی، ازدست دادن دوستان و هم بازی ها، عدم دسترسی به آموزش و خشونت ازجمله 
عوارض ازدواج زودهنگام دختربچه هاست که باید دولت و مسئولین مربوطه برای آن فکری 
اساسی کنند؛ وگرنه این عوارض ناخوشایند  در سال های آینده خود را نشان خواهد داد و 

شاید آن وقت برای جبران خسارت های وارده خیلی دیر باشد.

سردبیـــــرسخـــــــن

کد مطلب مورد پسندتان را به شماره زیر ارسال کنید تا یکی از برندگان اشتراک یکساله مجله زندگی سالم  باشید.
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تعطیلات

Red CarpetRed CarpetRed CarpetRed Carpetموسسه فرهنگی هنری

ولادت با سعادت  پیامبر مهربانی، پیام آور توحید، حضرت عیسی مسیح )ع(
و آغاز سال نو میلادی  بر هموطنان مسیحی مبارک باد . . .



فرش قرمز
فصل اول

Red
Carpet

Red CarpetRed CarpetRed Carpet

  گفت و گوی  اختصاصی زندگی سالم 
 با مینا وحید

پرونده ویژه فیلم سلام بمبئی 
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فرش قرمز مصاحبهاختصاصی
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Mina Vahid

مصاحبۀ اختصاصی مجله زندگی سالم با مینا وحید: 

سینما  یعنی
 رنج شیرین

حمید مشکلانی

مینا وحید، متولد17مرداد 1366 در رشت است و در دانشگاه هنر و معماری فوق لیسانس ادبیات نمایشی خوانده و از سال 1391 به صورت حرفه ای با فیلم »ساعت 
به وقت صفر« وارد دنیای بازیگری شده و با فیلم »دوران عاشقی« ) 1393 ( ساخته علیرضا رئیسیان در کنار بازیگران مطرحی چون شهاب حسینی، لیلا حاتمی 

و فرهاد اصلانی حضوری چشمگیر داشته و بعد از این فیلم نیز به شهرت رسیده است.
وی با کارگردان های به نامی همچون کیومرث پوراحمد در فیلم »کفش هایم کو«)1394( و حسن فتحی در سریال »شهرزاد« کار کرده است و اکنون چهرۀ 
شناخته شده ای در بین سینمادوستان است. او جزو بازیگران جوانی است که در پی تلاش برای خلق هنر در بازیگری است و می کوشد از خیل بازیگران جوان و 
تازه وارد سینما خود را جدا کند و به راهی سخت تر و پیچیده تر از دنیای بازیگری پا بگذارد که این راه همان راه ماندگاری است. وی می گوید گزیده کار و کم کار 
است تا بتواند کارنامۀ خوب و قابل دفاعی داشته باشد. به نظر می رسد در سینمای طوفان زده ایران که هر کسی برای بقای خویش دست به هر کار سخیفی می زند، 

شنیدن این سخن از بازیگری جوان که در ابتدای راه خویش است، می تواند امیدوارکننده باشد.
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Red Carpet

دوربودن از حاشــیه ها 
در ســینما سخت است؛ 
به خصوص در ســینمای 
ایران بســیار سخت تر 
اســت. شــما بازیگری 
هســتید که تاکنون از 
حاشــیه ها دور بوده اید. 
سینمای جهان هم حاشیه 
دارد، هم هنر و هم تجارت؛ 
ولی گویا سینمای ما فقط 
شده حاشیه! شما چگونه 
از شــایعه ها و حاشیه ها 
خود را دور نگه می دارید؟

 خیلی تلاش کــردم وخیلی 
هم سخت است. هرچقدر هم 
که بخواهم ایــن اتفاق نیفتد 
باز جاهایی یک سری چیزها 
دربارۀ خودم می شــنوم که 
باعث آزردگی خاطر و تأسف 
اســت و خود اهالی ســینما 
هســتند که این شــایعات را 
درســت می کنند. مردم که 
از خلوت ما خبــر ندارند و ما 
را نمی شناســند. شاید مردم 
هنرپیشــه ها را بشناســند؛ 
ولــی دیگــر  کارگردان ها، 
دســتیاران، تهیه کننــدگان 
کــه  را  فیلم بــرداران  و 
به طورمعمول نمی شناسند. 
هرکاری در سینما انجام دهی 
بالاخره یک شــایعه ای از آن 
درست می کنند؛ چون دوست 
دارند حــرف دربیاورند. اگر 
دو همکار ســینمایی در یک 
نشستی همدیگر را ببینند و 

بررسی بازی های مهم میناوحید تاکنون در سه شخصیت »مریم« در سریال شهرزاد، »بی تا« در فیلم کفش هایم کو و »میترا« 
در فیلم دوران عاشقی خلاصه می شود. می توان دریافت که او تلاش می کند تا متفاوت و خوب ظاهر شود و ریزه کاری های 
شخصیتی پرسوناژهایی را که باید بازی کند مد نظر قرار می دهد؛ ولی با وجود فیلم نامه هایی که در سینمای ایران داریم این 
مهم به راحتی به دست نخواهد آمد و به جز تعداد معدودی می توان گفت که فیلم نامه نویسی در سینمای ایران بسیار یکنواخت 
شده است و اکثر بازیگران باید خود را مرتبا تکرار کنند؛ اما قضاوت دربارۀ بازیگری مینا وحید هنوز کمی زود است و با ایفای 
سه نقش نمی توان گفت که او بازیگر خوبی است یا نه؛ ولی می توان دریافت که سعی دارد بازیگر خوبی باشد و جزو ماندگارهای 
بازیگری ایران شود. همین تلاش برای بهترشدن و تمرین برای بیان و بدن درست در سینما خودش جای شکر دارد که بازیگری 
چون او که می تواند به چهره و قد و تیپ خود اکتفا کند،در پی ایفای نقش هایی خاص است و تا همین جای ماجرا و به گفتۀ  خودش 
باید منتظر ماند تا دید او هم می تواند در گرداب سینمای ایران خود را از کلیشه شدن و ظواهر بازیگری برهاند یا مانند اکثر 
بازیگران فقط شعار می دهد! مینا وحید درکنار بازیگری، دستی هم  بر قلم دارد.فیلم نامه نیز می نویسد و نویسندگی را نیز 
همچون بازیگری دوست دارد. همین امر نویددهنده آن است که حضورش بر پرده نقره ای خاص تر شود. حضور مینا وحید بر 
پردۀ سینما تداعی کننده یک بازیگر پرکاریزما است که می توان به آیندۀ او امید بست و منتظر بازی های بسیار بهتری از او 
بود، بازی هایی که فیلم به فیلم بهتر و ماندگارتر می شود و تاکنون نیز به همین شکل بوده است. گذشته از هنر بازیگری آنچه در 
سینمای ما روبه افول است، اخلاق و منش هنرمند است که در بازیگران جوان سینما این مسئله بسیار دیده می شود؛ اما مینا 
وحید  شخصیت بسیار متین و فروتنانه ای دارد. او پیشنهاد جالبی در این گفت وگو ارائه کرد که حرف دل همیشگی من است. 
با مینا وحید این فرصت خوب پیش آمد که  سوال ها نیز همان سوال های اصلی گفت وگو باشد؛ اما حالت کوتاه شده و سوالی 
نداشته باشد؛ به همین دلیل در این مصاحبه سوال ها نیز تحلیل گونه است و صرفا سوال نیست و همین پیشنهاد، گفت وگو را 

جذاب تر و حرفه ای تر کرده است.

بین بازیگران در ایران تمامی ندارد. 
به نظر شما کدام سخت تر است و 

این نزاع کی پایان می یابد؟
 بازیگری در تئاتر ســخت تر از ســینما 
نیست. دو ژانر متفاوت است و هرکدام 
سختی خودش را دارد. بازیگری در تئاتر 
بزرگ نمایی دارد و بازیگر راحت تر است. 
بازیگر در ســینما باید در یک کلوزآپ 
بازی زیرپوســتی از خود نشــان دهد؛ 
چراکه تمــام اجزای صورتــش بر پردۀ 
ســینما دیده می شــود و کوچک ترین 
حرکت عضله چهرۀ بازیگر نیز از چشم ها 
پنهان نمی ماند و این  مســئله کار را در 
سینما سخت می کند. استرسی هم که 
در تئاتر وجــود دارد، صدایی که بازیگر 
باید روی آن در تئاتر کار کند، بدنی که 
تماما در تئاتر دیده می شود و یک اشتباه 
تمام شــیرازه کار را ازبیــن می برد، در 
تئاترسختی های خودش را دارد. کسانی 
که تئاتر بازی می کننــد خیلی پله  ای 
و کم کــم موفقیت را کســب می کنند 
و بازیگــری در آن ها نهادینه می شــود 
و تمرین  و تمریــن  و تمریــن دارند؛ 
درصورتی که تصویر، این گونه نیســت.

در فیلمی دیده می شوید و پیشنهادهای 
بازی بسیاری ممکن است به شما بشود. 
در کل به نظرم هیچ فرقــی بین بازیگر 
تئاتر و سینما وجود ندارد. متاسفانه در 
ایران دیواری بین بازیگران تئاتر و سینما 
به وجود آمده و به طورمعمول بازیگران 
تئاتر بازیگران سینما را می کوبند و هنر 
بازیگری را در تئاتر می دانند. متاسفانه 
دستمزدها هم در تئاتر بسیار ناعادلانه 
است و بازیگری بعد از ســه ماه تمرین 
در نقش اول، دســتمزدی می گیرد که 
اصلا قابل قیاس با دستمزدهای سینما 
نیست و اگر وضع دستمزدهای بازیگران 
تئاتر نیز بهبود یابد، فکــر می کنم این 
حرف ها هم ازبیــن خواهد رفت و دیوار 
بین بازیگران تئاتر و ســینما فروخواهد 

ریخت.

چــرا اکثر هنرمندان تــا این حد 
محافظه کار شــده اند وجسارت 
ندارند تا  هنر خلق کنند و همه چیز 
سطحی و دم دستی شده است و به 
بهای پول حاضر هستند تمام اصول 
خود را زیر پا بگذارند و تن به هر کار 

بی ارزشی بدهند؟ 
به خاطر این که رقابت بسیار زیاد شده و 
اگر بازیگری به دلیل جســارتش حرفی 
بزند یــا کاری بکند که مثلا دو ســال 
ممنوع التصویر بشــود، دوســال آینده 
دیگر نمی تواند در این سینمای آشفته 
و پرشتاب راه خود را باز کند. من خودم 
هنــوز در موقعیتی قــرار نگرفته ام که 

احوال پرسی کنند و عکاسی هم عکســی بگیرد و در یک قاب 
باشند، یعنی رابطه ای بین آن دو بوده است!؟واقعا این مسائل در 

سینما تأسف بار و زشت است.

چرا برخی از بازیگران در رسانه ها دوست دارند از خلوت 
خیلی خصوصی خود بگویند و جواب هرسوال خصوصی 
را بدهند و از این کار نیز گویا خوشحال هستند و به دنبال 
شــهرت کاذب می گردند و  جواب سوال های تخصصی 
سینمایی را نمی دهند؛ به عنوان مثال، اگر بپرسیم کدام 
متد بازیگری را کار کرده اید جواب درستی نمی گیریم 
و اکثر آن ها حتی اســم متد بازیگری گروتوفسکی یا 
میرهولد را هم نشنیده اند! نظر شما در این باره چیست؟

 به نظرم خــود هنرمند اگر جــواب برخی ســوال های خیلی 
خصوصی را ندهد و فقط به آن مجری یا مصاحبه کننده خیره 
شود بهترین کار را انجام داده است. علت این که بازیگر از مسائل 
خصوصی خود صحبت می کند، این اســت که مردم حاشیه و  
مسائل خصوصی بازیگر را دوست دارند و برایشان حاشیه جذاب 
است و دلیل این که برخی بازیگران  از جواب دادن به سوال های 
تخصصی شــانه خالی می کنند  این اســت که رسانه ها سوال 
تخصصی  اصلا نمی پرسند یا کم می پرســند و علت دیگرش 
هم پایین بودن ســطح دانش بازیگری است که باید ارتقاء پیدا 
کند. به خاطر کم سوادی مان است که حاشیه ها در گفت وگوها 

پررنگ تر هستند و مصاحبه ها اکثرا سبک زندگی شده اند.

به نظر شــما چــرا برخــی نقش های کوتــاه و حتی 
چنددقیقه ای از یک نقش اول بیشــتر دیده می شود و 

ماندگار می ماند؟
 نقش زمانی دیده می شود  و ماندگار می ماند که هم بازیگر آن 
را به خوبی ایفا کند و هم کارگردان آن نقش را دوســت داشته 
باشد.در خیلی از فیلم های خارجی می بینیم که بازیگری نقش 
بسیار کوتاه و چنددقیقه ای دارد؛ ولی آن نقش در ذهن بیننده 
می ماند. این از همان کاراکترهایی است که کارگردان و بازیگر 

روی آن کار کرده اند و دوستش دارند.

بازی در تئاتر و سینما، جنگی همیشگی است که گویا، 

علت این که بازیگر 
از مسائل خصوصی 

خود صحبت 
می کند، این است 
که مردم حاشیه و  
مسائل خصوصی 
بازیگر را دوست 
دارند و برایشان 
حاشیه جذاب 

است. 
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من در سینما نه با 
کسی بد هستم و 
نه با کسی خیلی 
صمیمی. پشت 
سر کسی حرف 
نمی زنم و دوست 
ندارم کسی هم 

پشت سرم حرفی 
بزند.

احتیاج به جسارت خاصی داشته 
باشم. محافظه کاری را نمی پسندم 
و تا می توانم از حاشــیه ها دوری 
می کنــم. در بحث های سیاســی 
که بین همکارانم زیاد هم هســت 
همواره شــرکت نمی کنم. اگر من 
به عنــوان بازیگر رســالتی دارم و 
می خواهم حرفی بزنم، باید در بطن 
سینما باشم تا بتوانم حرفم را بزنم و 
اگر بخواهم چندسالی به خاطر یک 
حرف سیاســی یا اجتماعی یا یک 
اعتراض از سینما دور باشم، دیگر 
کل داستان ازبین خواهد رفت. کار 
من این اســت که با هنر خودم در 
بازیگری یا فیلم نامه نویسی حرفی 
را بزنم و رسالتم را انجام دهم؛ اما 
این دلیل نمی شود که محافظه کار 
شوم و از چارچوبی که برای خودم 
تعیین کرده ام کوتــاه بیایم؛ چون 
اگر از چارچوب خودم کوتاه بیایم 
آن وقت اســت که دیگر بازیگری 
و نویســندگی من تاثیــر خود را 
نخواهد داشــت. مردم می فهمند 
که چه کسی راست می گوید و چه 

کسی دروغ.

چرا بســیاری از هنرمندان 
شأن هنر را رعایت نمی کنند 
و  اصولا چارچوبی ندارند و از 
هرطرف باد بوزد به همان طرف 

می روند؟ 
بادبــودن  حــزب  متاســفانه 
بســیار زیــاد شــده و آفــت 
هنر اســت. امــروز حمایــت از 
بچه های ســرطانی مد اســت و 

پول بلیط بدهند و یک سینما رفتن 
و برگشــتن با بقیــه هزینه ها حدود 
شصت،هفتادهزار تومان خواهد شد. 
این هزینه را خانواده متحمل می شود 
تا بتواند ســاعتی خــوش بگذراند و 
انتظار ندارد فیلمــی معناگرا ببیند، 
گریه کند، مشــکل ببینــد و در راه 
خانه و در منزل نیز فکرش متشــنج 
و چندروزی حالش بد باشــد؛ حتی 
فیلم دوران عاشقی که خودم عاشقانه 
دوســتش دارم فیلمی آزاردهنده و 
تکان دهنده است. درام اجتماعی که 
مورد علاقۀ من هم هســت، بیشــتر 
مخاطبش قشری است که فکرکردن 
را دوست دارند؛ اما عموم مردم چنین 

فیلمی را نمی پسندند.

هنرمند از نظر شما کیست و چه 
خصوصیاتی دارد؟

 به نظــرم هنرمنــد واقعــی دیوانه 
اســت؛ وگرنه این همه زجر را تحمل 
نمی کرد؛ به عنوان مثــال، کیومرث 
پوراحمد همان هنرمندی اســت که 
در این اوضاع بد ســینما از چارچوب 
خودش کوتاه نمی آید و فیلمی مثل 
»کفش هایــم کو« را می ســازد که 
می دانــد فروش بالایی نیــز نخواهد 
داشــت و اگر کمی کوتاه بیاید مثل 
خیلی از کارگردان هــا فیلم کمدی 
می سازد که ده میلیارد بفروشد؛ ولی 
به پای هنرش می نشیند و می جنگد 
و کوتــاه نمی آید. همیشــه در طول 
تاریخ با هنر و هنرمند یک دشــمنی 
بوده است: باید هنرمند یک دیوانگی 
داشته باشد که از همه چیزش برای 
هنرش بگــذرد و تمام ایــن مصائب 
را تحمل کند. خیلی ها ســینما، کار 
اقتصادی شان است و تعداد اندکی از 
هنرمندان سینما برای شان هنر است.

 چرا حاشیه ها در سینما بیش از 
هنر و خــود فیلم ها برای مردم، 
مســئولین و حتی خود اهالی 

سینما مهم تر است؟
من در ســینما نه با کسی بد هستم 
و نه با کســی خیلی صمیمی. پشت 
سر کســی حرف نمی زنم و دوست 
ندارم کسی هم پشــت سرم حرفی 
بزند. متاســفانه مهم ترین مســئله 
در سینما این اســت که چه کسی با 
چه کسی اســت یا چه کسی طلاق 
گرفته یا ازدواج مجدد کرده اســت. 
اولین پرســش در بین مردم و اهالی 
سینما این است که کدام بازیگر با چه 
کسی اســت! امیدوارم اهالی سینما 
با هوشمندی این حاشیه ها را ازبین 

فردا حمایت از فلان شــخصیت سیاســی و پس فردا طرفدار 
محیط زیست شدن و غیره. من عاشــق حیواناتم؛ ولی در هیچ 
یــک از انجمن های حمایــت از حیوانات نه عضو می شــوم و 
 نه حضــور می یابم. همین طــور کمک به بچه های ســرطانی 
و... . به نظرم این کارها باید به دور از سروصدا و در خفا باشد. واقعا 
برخی از کارهای همکارانم بســیار زننده و ناجوانمردانه است؛ 
به عنوان مثال، در جشن موسسه محک که به کودکان سرطانی 
کمک می کند، شاهد هستیم که کودک ســرطانی که عاشق 
فلان بازیگر است و بسیار خوشحال می شــود که آن هنرمند 
را از نزدیک ببیند و برایش روحیــۀ بی نظیری خواهد بود، آن 
هنرمند با شیک ترین و گران ترین اتومبیل، لباس و آرایش مو 
به این جشن می آید! جایی که بچه ها مویی ندارند که آرایشش 
کنند و پولی ندارند که هزینۀ درمان خود را بدهند. آن هنرمند 
فقط با موبایلش بــرای صفحه های مجازی اش فالوور بیشــتر 
جمع می کند و عکس می گیرد! این هنرمندان برای خودشان 
به این گونه موسسات می روند: نه برای کمک به افرادی که در 
آنجا هستند و این بسیار خطر ناک است. اگر خودت باشی و هر 
کاری را برای دل خودت انجــام بدهی و تمام کمک هایت فقط 
برای کمک کردن باشد نه برای دوربین ها و شبکه های اجتماعی 
و رسانه ها، آن کمک ها تاثیر معنوی خود را می گذارد و به شکل 
مثبت حس خوبی را هم برای مــردم و آن افراد نیازمند ایجاد 
می کند. اگر هنرمندی خودش باشد و ادا درنیاورد، برای همه 

ماندگار و دلنشین می شود.

چرا فیلم های سخیف و به عنوان مثال، کمدی و طنز مورد 
اســتقبال مردم قرار می گیرد و میلیاردی می فروشد؛ 
گویی همۀ مردم، اهالی ســینما ومسئولین فرهنگی 
کشور، در سرازیری افول هنری قرار گرفته اند و سینما 

فقط زور مالی دارد: نه هنر؟
خیلی موافق این صحبت نیستم. شما به دنبال یک آرمان شهر 
و مدینۀ فاضله هنری می گردید. فیلم های ســخیفی که شما  
می گویید فیلم های طنز و ســرگرم کننده است که میلیاردها 
تومان هم می فروشــد و مــردم می خواهند خســتگی روزانه 
خود را با لبخندی از تــن به در کنند. یک خانــواده چهارنفره 
که قشــر متوســط جامعه هم هســتند باید چهل هزار تومان 
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ببرند و تا جایی که می شود از 
این حرف ها دوری کنند و به 

این شایعات دامن نزنند.

چقــدر نظــر منتقدان 
برای تان مهم اســت و از 
نقدها برای بهبود کار خود 

استفاده می کنید؟ 
نقد همیشه خوب است و باید 
وجود داشته باشــد و عوامل 
فیلم باید از نقدها برای بهبود 
کار خــود بهره ببرنــد؛ ولی 
برخی از منتقــدان به صورت 
بد و زننده برخورد می کنند و 

به جای نقد توهین می کنند.

میتــرا در فیلــم دوران 
بیتا در فیلم  عاشــقی، 
کفش هایم کو و مریم در 
سریال شــهرزاد، به نظر 
شــما هر کــدام از این 
شخصیت ها چه تفاوتی با 
هم دارند و چگونه به آن ها 
نزدیک شدید تا بتوانید 
آن ها را متفاوت از یکدیگر 

بازی کنید؟
هرکدام از این شــخصیت ها 
به طورکامــل، بــا دیگــری 
متفــاوت اســت. در فیلــم 
کفش هایم کــو از نظر چهره 
کاملا خــود خودم هســتم: 
به ایــن معنــی کــه گویی 
صورتم را شســته ام و جلوی 
دوربین حاضر شده ام، بدون 
کوچک ترین آرایش یا گریم. 
این نظر کارگــردان و حتی 
خود من بود تا به کاراکتر بیتا 
نزدیک تر شــوم؛ مثل توافقی 
که با حسن فتحی، کارگردان 
سریال شــهرزاد بر سر ایفای 
نقش مریم داشــتم که باید 
این کاراکتر کمی لوس باشد 
و مریم را این گونه دیده بودیم 
و با میترا و بیتا بسیار متفاوت 
بود؛ اما برخــی از مخاطبان 
من را بــرای بــازی در نقش 
مریم بسیار اذیت کردند و در 
دنیای مجــازی آزارم دادند؛ 
تــا جایی که مدتــی صفحۀ 
اینســتاگرام خود را بســتم. 
علتش هم ایــن بود که مردم 
به خصــوص خانم ها معترض 
بودند که چرا این نقش منفی 
را بازی کرده ای و  در سریال، 
بابک را به راحتی ترک کردی! 
برای خیانتی که در داستان، 

به نظرم همین مسائل است که بازیگری 
را پیچیده می کند.

دوران عاشــقی فیلمی است که 
نقدهای زیادی به آن وارد اســت؛ 
به خصــوص در فیلم نامه.به عنوان 
یک بیننده دوران عاشقی را چگونه 

تحلیل می کنید؟ 
این فیلم لایه های زیرین بسیاری دارد؛ 
به عنوان مثال، شخصیت فرهاد اصلانی 
در داستان،شخصیت بســیار جذاب و 
پیچیده ای است. به نظرم شخصیت هایی 
که در این فیلم هســتند همه پرداخت 
خوبــی دارنــد و به نظر حتــی در نوع 
پوشــش  این نکات رعایت شده است؛ 
به عنوان مثال، در روند شــخصیتی بیتا 
با بازی لیــلا حاتمــی می بینیم زمانی 
که از خیانت شــوهرش باخبر می شود 

لباس هایش و آرایشش تغییر می کند.
و  خارجــی  زن  بازیگــران  از 
کارگردان های خارجی کدام یک را 

می پسندید؟
 از بازیگــران زن، مریــل اســتریپ و 
کارگردان،  وودی آلن و چوزپه تورناتوره.
بهتریــن و بدترین مســئله در 
بازیگری از دید شــما چیســت؟ 
بدترینــش قضاوت هــای عجولانــه و 
سطحی است که حتی می تواند فاجعه بار 
باشد. بهترینش هم رنج ها و سختی های 
شیرینی اســت که برای هنر بازیگری و 
سینما می کشــیم. درکل سینما یعنی 

رنج شیرین.

مریم به بابک روامی دارد، ناسزاهای بسیار رکیک به من گفتند و  
هنوز متعجبم که چرا مردم بین نقش و خود بازیگر تفاوت قائل 
نمی شوند! حالا آموختم که نه از دست زدن ها خوشحال بشوم 
و نه از انتقادهای تند و زننده ناراحت. میترای دوران عاشــقی 
معصوم تر از مریم بود و به دنبال عشق می گشت و تمام تلاش او 
برای اثبات عشقش بود. شخصیت میترا بسیار آرام و متین بود؛ 
ولی خود من شلوغ و پرشروشور هستم. یک ماه با میترا زندگی 

و تمرین کردم تا بتوانم میترا را با تمام وجود درک کنم.

چقدر به روزبودن، مطالعــه و آموختن هنر بازیگری در 
تمام زمینه ها برای تان مهم است؟

من اکنون کلاس هــای خصوصی اصول بازیگــری را می روم؛ 
چون معتقدم بازیگر باید هرروز پیشرفت کند. برای بهترشدن 
کارم دست به هر تلاشی می زنم و با این که می توانم در سال، در 
چند فیلم نقش بازی کنم، ولی باز تأمل و مطالعۀ خودم را بالاتر 
می برم تا جلوی مثلا شــما، زمانی که از من سوال می پرسید یا 
نقدی می کنید با خیال راحت تری بنشینم و کارنامۀ قابل دفاعی 
داشته باشــم. من از اول ورودم به حرفۀ بازیگری به خودم قول 
دادم سالی یک بار کارگاه بازیگری بروم و ایرادهای خودم را در 

بازیگری برطرف کنم.

از بین این سه کاراکتر)مریم، بیتا ومیترا( کدام را بیشتر 
دوست دارید و فکر می کنید بهتر ایفا شده اند؟

 نمی توانــم بگویم کــدام را بهتر بازی کــرده ام؛ ولی می توانم 
بگویم کدام را بیشــتر از همه دوســت دارم. من میترای فیلم 
دوران عاشقی را خیلی دوست دارم. با میترا واقعا زندگی کردم. 
پرداختی که روی شــخصیت میترا توســط علیرضا رئیسیان، 
کارگردان فیلم صورت گرفت و تمرین هایی که برای رســیدن 
به شخصیت میترا انجام دادم به نظر نشان دهنده علاقۀ زیاد من 
به شخصیت میترا است. وقتی  فیلم برداری فیلم دوران عاشقی 
تمام شــد، واقعا برای میترا دلتنگ  شــدم و حتی گریه  کردم. 

من از اول ورودم 
به حرفۀ بازیگری 
به خودم قول دادم 
سالی یک بار کارگاه 

بازیگری بروم و 
ایرادهای خودم را 

در بازیگری برطرف 
کنم
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بیتا سحرخیز
 اولین برف پاییزی تهران که این شهر را سفیدپوش کرد، 
بهانه ای بود برای عکس گرفتن در شــهری که یکدست 
لباس سفید پوشیده بود. بیتا سحرخیز هم این عکس را 
که به همراه خواهر و شوهرخواهرش در میان برف ها ثبت 
کرده بود، درصفحۀ اینستاگرامش منتشر ساخت و زیر 
آن نوشت: با عزیزانم. سحرخیز این روزها بازی در سریال 
ماه وپلنگ به کارگردانی احمد امینی را برعهده دارد که 
در آن نقش یک وکیل به نام ملکا تولایی را بازی می کند.  

ماهور الوند 
ماهور الوند، دختر ســیروس الوند که با نقش آفرینی در 
فیلم ســینمایی دختر به کارگردانی رضــا میرکریمی، 
راه صدساله را یک شــبه طی کرد، پس از انصراف الناز 
شاکردوست از بازی در فیلم »ملی و راه های نرفته اش« 
به کارگردانی تهمینه میلانی، نقش نخست این فیلم را 
برعهده گرفت. فیلمبرداری این فیلم تمام شده است و 
ماهور با انتشار عکســی از خود در آینه گریم خالی این 
فیلم نوشته اســت: ملی، دلم برات تنگ میشه. مواظب 

خودت باش.     

لیلی اوتادی 
اما لیلی اوتادی عکسی متفاوت به انتشار گذاشته است. 
عکس او در صفحۀ اینســتاگرامش خشونت علیه همۀ 
انسان ها را محکوم می کند. خشونت هرجا باشد بدچیزی 
اســت. زن و مرد و کودک و بزرگ نمی شناسد. زنی که 
زندگی اش پایمال می شود، مردی که غرور و مردانگی اش 
را ازدســت می دهد و کودکی که نادیده گرفته شده و از 
دل خانواده به جامعۀ خطرناک تر پناه می برد، همه وهمه 
سیلی هایی هســتند که جامعه تاوان آن را در نسل بعد 

پس خواهد داد. 

 از هنرمندان چه خبر؟
حمید گودرزی 

گودرزی با انتشار این عکس در صفحۀ اینستاگرام خود نوشت: خوشحالم دوباره با محمدحسین لطیفی کار می کنم. این عکس  
مربوط به سریال پیکسل است که برای شبکه نمایش خانگی در حال تولید است. ابتدا محمود معظمی کارگردانی آن را برعهده داشت، اما 
جای خود را به محمدحسین لطیفی داد. پیکسل نخستین سریال تعاملی است که بیننده ها در روند روایت داستان آن مشارکت دارند. پوریا 
پورسرخ، حمیدگودرزی، لیلا اوتادی، سحرقریشی، کامبیز دیرباز، برزو ارجمند، نرگس محمدی، پرستو صالحی و امید حاجیلی از بازیگران 
این سریال هستند. این سریال در ژانر معمایی ساخته می شــود و روایتگر یک اتفاق هولناک است که موجب می شود زندگی یک خواننده 

معروف و پرطرفدار با زندگی دو ستاره سینما گره بخورد.

پونه خامین
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محسن افشانی
خیلی از هنرمندان مان در پیاده روی بزرگ اربعین امسال 
شرکت داشتند که می توان به افســانه بایگان، محسن 
افشانی، ارسلان قاســمی، محمد سلوکی و... اشاره کرد. 
افسانه بایگان در این باره گفته اســت: حال وهوای سفر 
به کربلا و نجف در قالــب تعریف نمی گنجد و زبان قاصر 
از بیان آن است. تا وقتی طلبیده نشــوید و پا در این راه 
نگذارید، متوجه حال وهوای چنین عشــقی نمی شوید. 

کربلا یک دنیا و یک بهشت دیگر است.          

بهرنگ علوی
سریال »هشت ونیم دقیقه« به پایان رسید. بهرنگ علوی 
از بازیگران اصلی این مجموعه با انتشــار این عکس در 
صفحۀ شخصی خود به تشــکر از خیلی ها پرداخته که 
در بخشی از آن آمده است: خدا را شــاکرم که بار دیگر 
توفیقی دست داد تا موجبات شــوق و عزت ما نزد شما 
عزیزان فراهــم آید. خداقوت به عوامل. زحمت کشــان 
پشت دوربین، کارگردان جسور و مدیر خلاقمون آقای 
شاه حسینی و جناب آقای بهروز مفید، تهیه کننده فهیم 

و باسواد.                 

یکتا ناصر | فقیهه سلطانی

بارداری هنرمندان زن نیز از آن دسته  
خبرهای جذاب برای طرفداران شان 
است. یکتا ناصر، همسر منوچهر هادی 
عکسی از خود به همراه همسرش در 
میان برف ها منتشــر کرده است که 
وضعیت بارداری اش را به خوبی نشان می دهد. او در سریال عاشــقانه به کارگردانی همسرش، نقشی کوتاه و افتخاری بازی 
کرد. فقیهه سلطانی هم با انتشار یک عکس، خبر بارداری اش را اعلام کرد. همسر سلطانی، جلال امیدیان، بازیکن سابق تیم 

فوتبال ذوب آهن و سپاهان است. 



ازحاشیه ها تا اکران چندمیلیاردی؛

عاشقانه ای به سبک 
هندی

»سلام بمبئی« قرار بود فیلم سرگرم کننده ای 
باشد که با حضور دوخواننده ایرانی مشهورش 
یعنی محمدرضا گلزار و بنیامین بهادری در اکران 

هم کلی سروصدا به پا کند و همین هم شد. فیلم 
به روز سوم نرسیده میلیاردی شد و توانست رکورد 

سریع ترین فروش فیلم سینمایی در ایران را که پیش از 
این دراختیار فیلم فروشنده بود، پشت  سر بگذارد. این یعنی 

مخاطبان ما هنوز هم سینمای تجاری را به شرط این که قواعدش 
رعایت شده باشد دوست دارند. همین امسال چند فیلم دیگر مثل 
آس وپاس و... از سینمای تجاری دست وپاشکسته روی پرده بود 
که در اکران هم موفق نشد. هرچند منتقدان همچنان نظر خوبی 
دربارۀ فیلم های این چنینی ندارند، اما باید اعتراف کرد که موج 
سینمای فرهادی هم مخاطب را دلزده کرده است. از هر پنج فیلمی 
که می بینیم چهارفیلم با ارادت به سبک کار اصغرفرهادی ساخته 
شده اند!درواقع سینمای ایران نیاز به تنفسی به نام سلام بمبئی با 
هنرپیشه های محبوب و تفاوت سبک داشت. 

عکس : کوروش جوان
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در پردیس کوروش برگزار شــد و با آمدن محمدرضا گلزار 
فضای مراسم به کلی تغییر کرد.

  محمدرضا گلزار، بازیگر اصلــی این فیلم بدون هماهنگی 
و بدون توجه به حضور عکاســان حاضر در استیج مراسم، 

به سالن نمایش فیلم رفت و با برخورد عجیب بادیگاردها، 
خبرنگاران و عکاسان به یک ســالن دیگر هدایت شدند و 
عوامل فیلم »سلام بمبئی« برای خودشان در سالن دیگری 

افتتاحیه برگزار کردند.

 ردپای سینمای هند در سلام بمبئی
از آنجا که این فیلم محصول مشترک سینمای 
ایران و هند اســت، فیلم ســاز  هم تلاش کرده 
تا موقعیت های ســینمایی بالیوود را در فیلمش بگنجاند. 
از ســوی دیگر در سکانســی، علــی به عنــوان قهرمان 
شکست خورده از برادر معشــوقه اش کتک می خورد. این 
سکانس یا سکانس های دیگری که در بالا گفته شد یادآور 
سینمای هند اســت، مشــخصه هایی مانند درون پردازی 
شخصیت ها و دارا و نداربودن، که اغلب در فیلم های هندی 
قهرمان مرد عاشق پیشه، ندار است و عاشق یک دختر پولدار 
می شود. مناسبات استفاده شده در »سلام بمبئی« برگرفته 

از سینمای هند است.

 داستان فیلم
علی )محمدرضــا گلزار( 
پسر جوانی اســت که در 
هندوستان به همراه دوستش )بنیامین 
بهادری( در رشــتۀ پزشکی تحصیل 
می کند. همکلاسی علی، دختر جوانی 
به نام کاریشــما )دیا میرزا( است که 
یک بار به طور اتفاقی ماشــینش ســر 
راه خراب می شــود و علی ماشین او را 
تعمیر می کند و همین مســئله باعث 

صمیمیت آن ها می شود و... . 
بازیگران: 

محمدرضا گلزار
بنیامین بهادری

دیا میرزا
گلشن گروور
بهروز چاهل

شایلی محمودی

عوامل فیلم
تهیه کننده: جواد نوروزبیگی

تهیه کننده هندی: پهلاج نیهالانی
نویسنده و کارگردان: قربان محمدپور

طراح چهره پردازی: کامران خلج
طراح صحنه و لباس: مجیدمیرفخرایی

مدیر فیلمبرداری: حسن پویا
آهنگساز: دلشاد شیخ

خواننده: سونونیگام، بنیامین بهادری
عکاس: ایران انتظام

 دربارۀ کارگردان
قربان محمدپور متولد سال 
1349 در شــهر لاهیجان 
و فارغ التحصیــل کارگردانی ســینما 
از دانشــکده ســینما تئاتر دانشــگاه 
هنر اســت. محمدپور پیش از آن که 
فعالیتش را به عنــوان کارگردان آغاز 
کند، فیلم نامه های »خروس جنگی« و 
»داماد خجالتی« را نوشته بود. آخرین 
اثر او در مقام کارگــردان فیلم »آنچه 
مردان دربارۀ زنان نمی دانند« بود که 
محصول ســال 1392 است. »سلام 
بمبئــی« چهارمین ســاختۀ قربان 

محمدپور محسوب می شود.
 سلام دوباره محمدرضا 

گلزار به سینما
نخســتین خبــر دربارۀ   

ســلام بمبئــی را بازیگر معــروف و 
دوست داشتنی ایران محمدرضا گلزار 
در اینســتاگرامش منتشر کرد. از این 
فیلم تصاویر زیادی منتشــر نمی شد 
و محمدرضا گلزار یــک عکس با متن 
»اولین روز پروژۀ سلام بمبئی. به امید 
اتفاقات خوب« از پشت صحنه این فیلم 
قرار داد. بعد از این بود که همه کنجکاو 
شدند تا بدانند داستان چیست. اگرچه 
شخصیت اول این فیلم محمدرضاگلزار 
است که بیشتر مخاطبان سینما برای 
نام او به ســینما می روند، اما »ســلام 

بمبئی« تنها به سوپراســتارش تکیه 
نکرده و توانسته است با شکل درست و 
استانداردی به مقولۀ عشق بپردازد. در 
بیشتر سکانس های فیلم، عشق با نگاه 
لطیفش توانسته احساسات مخاطب را 
جریحه دار کند. مخاطب امروز سینما 
هم می تواند با چنیــن قصه ای ارتباط 

تنگاتنگی برقرار کند.

 اولین تجربــۀ بازیگری 
بنیامین بهادری

بنیامین بهــادری دومین 
چهرۀ مشهوری بود که عکس سفرش 
به هند و خبر بازی در »سلام بمبئی« 
را منتشــر کرد. درواقــع او هم مثل 
محمدرضا گلزار خواننده ای بازیگر شد. 
نکته جالب تر حضور شایلی محمودی، 
همسر جدید بنیامین بهادری و بازی 
او در ســلام بمبئی بود. درواقع یکی 
از جذابیت های دیگر این فیلم حضور 
بنیامین و همســر جدیدش در سلام 
بمبئی است. در یکی از سکانس ها که 
علی و احمد یک موســیقی مشهور و 
قدیمی ایرانــی را در خیابان بازخوانی 
می کنند، به یک باره شایلی محمودی 
آهنگی هندی را وارد آواز آنان می کند 
واین ســکانس به تکه هایــی از فیلم 

»شعله« کات می خورد! 

 اکران پرسروصدای  فیلم 
سلام بمبئی  

فیلم ســرانجام بــه اکران 
خصوصی رســید؛ آن هم چــه اکران 
پرســروصدایی. پس از حاشــیه های 
بلیــت  وکنسل شــدن  فــراوان 
سیصدهزارتومانی اش اکران خصوصی 
با حضــور محمدرضا گلــزار و عوامل 
هندی این فیلم برگزار شد. این مراسم 

»سلام بمبئی« تنها 
به سوپراستارش 

تکیه نکرده و 
توانسته  است 
با شکل درست 
و استانداردی 
به مقولۀ عشق 

بپردازد.  در بیشتر 
سکانس های 

فیلم، عشق با نگاه 
لطیفش توانسته 

احساسات مخاطب 
را جریحه دار کند

دیا میــرزا، بازیگــر هندی 
فیلم »سلام بمبئی« دربارۀ 
تجربه بــازی در یــک فیلم 
ایرانی وخاطراتش از »سلام 
بمبئی« می گوید: تنها نقطه 
مشترکی که با شخصیت این 
فیلم داشتم عشق و علاقه ام 
به شعرهای حافظ بود. با این 
حال دوســت دارم دوباره با 
سینمای ایران همکاری کنم. 
محبتــی که از طــرف مردم 
ایران حتی قبل از اکران فیلم 
به من رسید، خیلی فوق العاده 
بــود. خاطره انگیز ترین روز 

کار بــرای مــن روز پایانی 
فیلمبرداری بــود، زمانی که 
تمام گروه از ایــران و هند به 
یکدیگر خیلی علاقه مند شده 
بودند و احساســی صمیمی 
و قلبی میــان آن ها به وجود 
آمده بود؛ به گونه ای که همه 
از پایان فیلمبرداری ناراحت 
بودنــد. وقتی تمــام گروه با 
هم جمع شــدند تــا عکس 
یادگاری بگیرند، این لحظه 
برایم خیلی ارزشــمند بود. 
آن را به خاطر می ســپارم. ما 
گروهی بودیم کــه برای هم 

ارزش زیادی قائــل بودیم و 
تجربه های مــان را دراختیار 
هم می گذاشتیم تا فیلم کامل 

شود.
 فیلم های ایرانی ای که دیده 
بودم فیلم های مجید مجیدی 
و عباس کیارســتمی بود که 
طبیعتا احترام خیلی خاصی 
بــرای فیلم های شــان قائل 
هســتم. یک حس انسانی با 
این فیلم ها برقــرار می کنم 
که این ارتباط فقط ناشــی 
از این فیلم ها نیســت؛ بلکه 
به خاطر این واقعیت اســت 

که پدر من در ســال 197۰ 
ســفری از آلمــان بــه هند 
داشــت و در   همان زمان در 
کشــور ایران نمایشگاهی از 
آثار هنری خود برگزار کرد. 
من با داســتان ها و اتفاقاتی 
که پــدرم از ایــران تعریف 
می کرد با ایران آشنا شدم و 
یک احساس شخصی  خوب 
به این کشــور در من شکل 
گرفت. تمام افراد گروه خیلی 
محترم و حرفه ای بودند و من 
دوستانی برای مدت طولانی 

پیدا کردم.

دیا میرزا از عشقش به حافظ می گوید
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گفت وگویی کوتاه با محمدرضا گلزار به بهانۀ
 اکران »سلام بمبئی«:

وظیفۀ سینما سرگرم کردن 
مردم است 

ســال 95 را با اتفاق مهمی در ســینما به پایان 
می رسانید. »سلام بمبئی« اتفاق خوبی است؟ 

به هرحال اولین پروژه اینترنشــنال مشــترک ما اســت: یعنی 
زمانی،یک ســری از عزیزان ما در کشــورهای دیگر و هالیوود کار 
می کنند؛ مثل آقای پیمان معادی و محصول برای آن کشــور اســت؛ اما 
»سلام بمبئی« که تحت نظارت وزارت ارشاد ما است و شخص آقای ایوبی 

از آن حمایت می کنند، فیلم خوبی شده است.

نظرتان دربارۀ فیلم های هندی و بالیوود چیست؟
  فیلم هنــدی در بهترین حالت آن، باز هم فیلم هندی اســت؛ اما برای ما این 
همکاری تجربه و اتفاق مثبتی اســت؛ چون بالیــوود از بزرگ ترین قطب های صنعت 
سینمای جهان است. من در این فیلم نقش یک دانشجوی ترم آخر تخصص پزشکی را 
بازی می کنم و شاگرد اول دانشگاه هستم؛ تاحدی که وقتی استاد نیست من به جای 

ایشان درس می دهم.
وظیفۀ اصلی سینما از نظر محمدرضا گلزار چیست؟

من بر این باورم که وظیفۀ اصلی سینما، سرگرمی و سرگرمی سازی است؛ اما 
متاسفانه فیلم نامه هایی که الان موجود است همه در راســتای سینمای اجتماعی و 
مدل فیلم های آقای فرهادی است. همه می خواهند »جدایی نادر از سیمین« بسازند 

و اسکار بگیرند. 

امســال در عرصۀ تبلیغات هم اتفاق مهمی را رقم زدید. سفیر برند 
جهانی هایپ شدید. فکر می کنم صادقانه افتخار ملی برای ما بود. 

در هایپ اینترنشنال خانم کیم کارداشیان، خانم کندیس که مدل ویکتوریا سکرت 
هستند و آقای صاحارا که راننده فرمول وان هستند و من برای هایپ جهانی تبلیغات 

می کنیم. 

قوانین سخت و خاص خودشــان را هم دارند. از بین چند نفر انتخاب 
شدید؟

حتما از بین گروه زیادی انتخاب شــدم؛ چون می دانم اگر بخواهــی این اتفاق بیفتد 
باید مولتی تلنت باشی و حالا نمی گویم من حتما بودم یا قصدم از خودم تعریف کردن 
نیست؛ اما یک بعدی کار کنی این اتفاق برایت نمی افتد. با برند خوب »جی یو ام« نیز 
همکاری می کنم و مدل این برند معتبر هســتم که البته قبول شان دارم و شما روی 

بیلبوردها می بینید. 

شما و هم نسل های تان خیلی تلاش کردید تا به جایگاهی رسیده اید. 
فکر می کنید فقط همین تلاش فردی برای ستاره  شدن لازم است یا 

بخشی از آن هم خروجی خود سینما است؟
تنها تلاش فردی که نیست، شانس هم هست. من تیمی را همراه خودم دارم که همیشه 
در این ســال ها با من بوده اند. ما تیمی تصمیم می گیریم؛ ولی چون من جلوی اتفاق 
هستم شما فقط من را می بینید. شاید خیلی از تصمیمات درست را این عزیزان برای 
من گرفته اند؛ البته شانس هم همراهی کرده است. این را هم توضیح بدهم که من آدم 
پولداری نبودم: یعنی این طور نیست که فکر کنید رضا گلزار پول داشته و ما هم اگر پول 
داشتیم حتما گلزار می شدیم. نه، این طور نیست. از همان ابتدا خرج چندین خانواده را 

بر اساس بضاعت مالی ام پرداخت کرده ام. 

از اول روی پای خودتان بوده اید؟
بله، من از صفر شروع کردم. من در رستوران کار می کردم و با کمال افتخار هم 
این را می گویم و امیدوارم به عزیزانی که در رستوران کار می کنند، توهین نباشد. آن 
کار هم شریف و محترم و خوب است؛ تنها می خواهم بگویم من آدم پولداری نبودم و 

الان هم نیستم.

 حملۀ فارس به »سلام بمبئی«
در اولین روزهای اکران خبرگزاری فارس 
در یادداشــتی تند دربارۀ فیلم »ســلام 
بمبئی« نوشت: بهتر است مدیران مجوزدهنده به این 
فیلم در یکی از سالن های نمایش دهنده فیلم حاضر 
شوند تا ببینند بعد از صحنه های عاشقانه و رقص در 
سالن ســینما چه هیجانی به مخاطب القاء می شود؛ 
به گونه ای که چراغ های داخل سالن روشن می شود. 
سینمای هند با المان های رقص و آواز پس از انقلاب 
جایی در سینما و تلویزیون ما نداشت و اکثر فیلم های 
هندی که از شــبکه های مختلــف تلویزیون پخش 
می شد با ممیزی بخش های رقص وآواز تنها به نمایش 
صحنه های درام وماجراجویانه اثر توجه داشــتند.با 
نمایش فیلم »سلام بمبئی« پس از سی وهشت سال از 
پیروزی انقلاب درسینماها، بار دیگر شاهد فیلم فارسی 
از جنس رقص وکاباره ای آن هستیم و با ارائه گسترده 
سینما به این اثر شاهد عقب گرد ســینما و علاقه به 

فیلم فارسی هستیم!

 نسخۀ هندی چند پلان بیشتر دارد
مدت زمان هر دو نســخۀ ایرانی و هندی 
»ســلام بمبئی« به یک اندازه است؛ فقط 
نســخۀ هند چند پلان تصویری بیشــتر دارد. هر دو 
نسخه موســیقی دارد؛ اما رقص و آواز در نسخۀ هند 

کمی بیشتر است.

 اکران در اروپا، آمریکا و کانادا
کمپانــی موشــن پیکچــر، تهیه کننده 

بالیوودی »ســلام بمبئی« قرار اســت 
این فیلم را در ســه  هزار سینمای هند به نمایش 

درآورد؛ همچنین قرار است »سلام بمبئی« 
در پاکستان، بنگلادش، سریلانکا، آمریکا، 

کانادا، استرالیا، انگلستان، آلمان، سوئد، 
نروژ، دانمارک و هلند   اکران شود.

من بر این باورم 
که وظیفۀ اصلی 
سینما، سرگرمی 
و سرگرمی سازی 
است؛ اما متاسفانه 
فیلم نامه هایی که 
الان موجود است 
همه در راستای 

سینمای اجتماعی و 
مدل فیلم های آقای 

فرهادی است

کمپانــی موشــن پیکچــر، تهیه
م بمبئی« قرار اســت 

هزار سینمای هند بهنمایش 
درآورد؛ همچنین قرار است »سلام بمبئی« 

در پاکستان، بنگلادش، سریلانکا، آمریکا، 

مردم است

از آن حمایت می

مردم است

به
زمانی،یک ســری از عزیزان ما در کشــورهای دیگر و هالیوود کار 
کنند؛ مثل آقای پیمان معادی و محصول برای آن کشــور اســت؛ اما 
»سلام بمبئی« که تحت نظارت وزارت ارشاد ما است و شخص آقای ایوبی 

از آن حمایت می

مردم است

به
زمانی،یک ســری از عزیزان ما در کشــورهای دیگر و هالیوود کار 
میکنند؛ مثل آقای پیمان معادی و محصول برای آن کشــور اســت؛ اما 
»سلام بمبئی« که تحت نظارت وزارت ارشاد ما است و شخص آقای ایوبی 

از آن حمایت می

حمید فراهانی
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اما خیلی ها فکر می کنند از بچگی مرفه 
بی درد بوده اید؟

به هیچ عنوان این طور نیســت. من نه مرفه و پولدار 
بودم و نه هستم؛ فقط مســتقیم به آن بالا، به خدا، 
وصل هســتم. من آن زمان با دوستی، رستورانی را 
گرفتیم و دوتایی با هــم آن را می گرداندیم: یعنی 
جارو می زدیم، ظرف می شســتیم، غذا درســت 
می کردیم، پهن می کردیم، جمع می کردیم و... . این 
رستوران در شمشک بود و من سال های سال آنجا 
رفتم و آمدم؛ اما از سال 77 که وارد گروه آرین شدم، 
کارهای جدید باعث شد کمی وضعیت مالی بهتری 

پیدا بکنم؛ ولی از ابتدا مرفه نبوده ام.

فکر می کنید چرا همه دوســت دارند 
بگویند شما پولدار هستید؟

من خواهش می کنم شــما به من بگویید این همه 
آدم پولدار تو این مملکت هست؟... .

اول این که شما سرشناس هستید و بعد 
هم مگر پولداربودن بد است؟

نه، بحث من این نیست. می گویم فرضا همین طور 
باشــد. خب این همه آدم پولدار است که به حضور 
در ســینما هم علاقه منــد هســتند و خیلی های 
آنان فعالیت هایی هم داشــته اند، اما چرا برای این 
عزیزان اتفاقی نمی افتــد. می خواهم بگویم اصلا به 
پولداربودن و نبودن نیست. فقط هم دربارۀ بازیگری 
من این حرف ها را نمی زنند که گلــزار بازی نکند 
یا چون پولــدار بوده بازیگر شــده و ... . الان دربارۀ 
خوانندگی من هم نظرهایی داده می شود: می گویند 
گلزار آهنگ نخواند. اولا، من آهنگ را برای آن هایی 
که به من لطف دارند و طرفداران خودم، می خوانم. 
پیج نظرسنجی هم در اینستاگرام راه نینداخته ام. 
این را خطاب به کسانی که دوست ندارند من بخوانم 
می گویم: من خواننــده خوبی نیســتم. خواهش 
می کنم آهنگ های من را گوش ندهید. من با هزینۀ 
شــخصی کارم را می کنم و برای تهیۀ آهنگ هایم 
تلاش می کنم. مــن آهنگی را بایــد بخوانم که از 
بچه پنج، شش ســاله تا پیرمرد هشتادساله دوست 
داشته باشد؛ چون طرفداران من از تمامی گروه های 
سنی هستند: یعنی من باید درنظر بگیرم اگر بچه 
کم سنی آهنگ من را شنید مفهوم بدی به او منتقل 

نشود. خجالت نکشد و لذت ببرد.

می گویند محمدرضا گلزار روزی دوبار   
یعنی صبح و بعدازظهر ورزش حرفه ای 

می کند. این درست است؟
بله. گاهی اوقات حتی ســه بار هم می شــود. یک 
دوره ای که من زمان بیشتری داشتم صبح ها، هوازی 
کار می کردم. ساعت چهار وزنه می زدم و دو روز در 
هفته هم شب ها بین ســاعت نه و ده باز هوازی کار 

می کردم. 

زندگی این طوری سخت نمی شود؟
به هرحال وقتی جزو برنامه و ثابت روزمره ات 
می شود دیگر خیلی احساس نمی کنی. زمستان ها 

البته برای اسکی بیشتر وقت می گذارم.

M
oham

m
ad R

eza G
olzar
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مرورتاریخ عشق با ترانه علیدوستی  
نازنین صادقی:کتاب »تاریخ عشق« به نویســندگی نیکول کراوس  و ترجمۀ 
ترانه علیدوستی به تازگی توسط نشــر مرکز منتشر شده است. این روزها در 
بازار کتاب نام بازیگران زیادی برسر زبان هاست:از شیلا خداداد گرفته تا نیکی 
کریمی و این بار ترانه علیدوستی.جالب این جاســت که این رمان عاشقانه 
لهستانی »تاریخ عشق« در فهرســت پرفروش ترین کتاب های آذر هم قرار  

گرفته است. 
در پشت جلد این کتاب آمده اســت:  »لئوپلد گورســکی مردنش را از 18 اوت 
192۰ آغاز کرد. وقتی راه رفتن می آموخت، مرد. وقتی پای تخته می ایستاد، مرد و یک 
بار هم وقتی سینی بزرگی در دست داشــت. وقتی امضای جدیدی تمرین می کرد، مرد. 
وقتی پنجره ای را باز می کرد. تنها مرد؛ چون خجالت می کشــید به کسی زنگ بزند یا به 
یاد آلما مرد یا وقتی دیگر نخواست یادش را بکند. درواقع، چیز زیادی برای گفتن نیست. 

او نویسندۀ بزرگی بود. او عاشق شد. این بود زندگی اش.«

علیدوستی که این روزها با چهار میلیون و 4۰۰ هزار فالوئر یکی از پرمخاطب ترین صفحه های 
اینستاگرام را دارد، ضمن اعلام خبر انتشار ترجمۀ جدیدش نوشته است: »آخرسر فقط وسایلت 
از تو می مانند. شاید برای همین من هرگز نتوانسته ام چیزی را دور بریزم. شاید به این خاطر جهان را 
تلنبار می کردم: در این امید که وقتی مُردم، جمع تمام چیزهایم نشــانۀ زندگی بزرگ تری از آنچه داشتم 

باشد. رمان تاریخ عشق، نوشتۀ نیکول کراوس و ترجمۀ من منتشر شد.«

این کتاب به قلم نیکول کراوس، نویسنده آمریکایی در سال 2۰۰۵ منتشر شــده و در سال 2۰۰۶ در زمره نامزدهای نهایی جایزه ادبی اورنج بوده و در 
سال 2۰۰8 جایزه ادبی ویلیام سارویان را به دست آورده است. این رمان به داستان یک رابطه ناموفق اشاره می کند که یک طرف آن نویسنده ای ناموفق 

و آواره جنگی و طرف دیگر آن دختر جوانی است که سرپرستی مادرش را برعهده دارد.
 ترانه علیدوســتی پیش از این نیز ترجمه ای از مجموعه داستان »رویای مادرم« نوشته آلیس مونرو را توسط نشــر مرکز منتشر کرده بود. او علاوه بر 
بازیگری به زبان انگلیسی مسلط اســت و در زمینه ادبیات هم فعالیت دارد و مترجم آثار ادبی است. او جایزه ادبی پروین اعتصامی را در پنجمین دوره 
برگزاری آن در قسمت ادبیات داستانی با ترجمۀ »رؤیای مادرم« تألیف آلیس مونرو کسب کرد. این کتاب در نوزدهمین دوره کتاب فصل نیز، در گروه 

ادبیات شایسته تقدیر شناخته شد.
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استایل
فصل دوم

Style

StyleStyle

   درمان خانگی پوست
    بهترین عطرهای زمستانه

رنگ آرامش در دکوراسیون



اول سراغ متخصص پوست بروید
برای شروع، داشتن یک متخصص پوست بسیار 
به نفع شماست. به این ترتیب می توانید یک برنامه 
درمانی قابل اطمینان که به طور خاص برای شما 
طراحی شده است، داشته باشید. معاینه منظم 
به متخصص پوست تان کمک می کند تا تغییرات 
پوست شما را پیگیری کند؛ پس برنامه تان می تواند 
مثل پوست تان تغییر کند. دانستن نیازهای منطبق 
با جنس پوســت تان )ترکیبی، حساس، خشک، 
چرب( نیمی از مشکلات شــما را حل می کند؛ 
چراکه هرنوع پوست نیاز به انواع متفاوتی از مواد 
پاک کننده، سرم، مرطوب کننده  و درمان دارد؛ پس 
با پرسیدن نیازهای اساسی از متخصص پوست تان 
چندسوال آزمون و خطا برای خودتان کنار بگذارید 

تا بدانید چه محصولاتی برای شما مناسب است.

روزی دوبار مرطوب کننده مصرف 
کنید

در قدم دوم بایــد مرتــب از مرطوب کننده 
استفاده کنید. پوست حســاس شما بیشتر 
از هرکســی در معــرض عوامــل محرک و 
آسیب رســان قرار دارد؛ پــس مراقبت از آن 
از نان شــب برای تان واجب تر اســت. برای 
این کار با مرطوب نگه داشــتن پوســت تان 
از آن در مقابل ازدســت دادن آب و تاثیرات 
عوامل بیرونی مانند گرما، ســرما، آلودگی و 
باد، زرهی امن و محکم بسازید. صبح ها بعد از 
بیدارشدن و شب ها هرشب پیش از خوابیدن 
با مرطوب کننده ضمن ازبین بردن خشکی و 
در پی آن چین وچروک هــا، جاخوش کردن 

سموم محیطی را به حداقل برسانید.

اول تست کنید، بعد مصرف
اگر قرار اســت از یک محصول جدید استفاده 
کنید، همیشه وهمیشه قبل از استفاده، آزمونی 
کوچک )مثلا روی قســمت کوچکی از پوست 
پشت گوش( انجام دهید. حداقل 24 ساعت برای 
مشاهده علائم سوزش، قرمزی یا دیگر مشکلات 
پوستی صبر کنید. اگر پوست شما خیلی حساس 
است، این آزمون را روی پوست ساعدتان تکرار 
کنید. اگر مشکلی نبود می توانید با فراغ خاطر از 
محصول استفاده کنید. محصولات غیرآلرژی زا 
مخصوص پوســت لزوما بهترین انتخاب شما 
نیستند. از آنجایی که هیچ استانداردی بر کلمه 
غیرآلرژی زا وجود نــدارد، محصولاتی که این 
ادعا را دارند، همیشه برای پوست های حساس 
مناسب نیســتند؛ پس این مواد را کورکورانه 

نخرید.

درمان خانگی پوست 
بهترین متخصصان پوست دنیا، از موثرترین روش های مراقبت از پوست پرده برداشته اند تا یک بار برای همیشه 
زیبا شوید و زیبا بمانید. بهانه تراشی های همیشگی ما دلیل خوبی برای مراقبت نکردن از سروشکل مان نیست؛ 

آن هم درباره عضو حساس و مهمی مانند پوست که درصد بالایی از زیبایی و جوانی ما به آن وابسته است.
نکات ریز اما ضروری که تا امروز از کنار آن ها ســاده می گذشــتید، تبدیل به اتفاق های بزرگی می شــوند که 
جبران کردنش به این سادگی ها نیست. در پیری، چین وچروک هایی که هر روز به تعداد آن ها افزوده می شود نتیجه 

عادت های بد ما در روش مراقبتی مان است.
نکات زیر را تا تبدیل شدن به عادت، روزی چندبار بلندبلند برای خودتان بخوانید.

03 02 01

نکات زیر را

بهترین
زیبا شوید و زیبا بمانید. بهانه

آن هم درباره عضو حساس و مهمی مانند
نکات ریز اما ضروری که تا امروز

کردنش به این سادگی
عادتهای

نکات زیر را

بهترین

آن هم درباره عضو حساس و مهمی مانند
نکات ریز اما ضروری که تا امروز

جبرانکردنش به این سادگی
عادت

نکات زیر را

 حتما ضدآفتاب بزنید

هیچ چیز مانند نور خورشید پوست را تخریب و درنهایت پیر نمی کند. برای زیبا و سالم نگه داشتن 
پوست تان، هرروز ضدآفتاب SPF4۰ زیر پایه آرایش خود استفاده کنید. باور کنید کرم پودرهایی 
که مصرف می کنید به تنهایی قادر به محافظت از پوست شما در مقابل آفتاب نیستند. پس همیشه 
پیش از هر کاری روی صورت تان از کرم های ضدآفتاب اســتفاده کنید. پوست های تحریک پذیر 
اغلب به نور خورشید فوق العاده حساس هستند؛ به همین خاطر حفاظت از بافت ظریف آن در مقابل 

اشعه های تشدیدکننده با کرم های ضدآفتاب باSPF 3۰  یا بالاتر توصیه می شود.

سموم محیطی را بهتا بدانید چه محصولاتی برای شما مناسب است.

هیچ
پوست

که مصرف می
پیش از هر کاری روی صورت

اغلب به نور خورشید فوق
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اگر عادت به آرایش دارید، بخوانید
این که پوست شما حساس اســت به این معنا نیست که باید بدون آرایش 
باشــید. آرایش کنید؛ اما این چهار راهنمایی را همیشه دنبال کنید: 1. از 
مواد معدنی پودری )که اکثرا مواد نگهدارنده و رنگ ندارند( یا از مواد پایه 
سیلیکون استفاده کنید تا احتمال حساســیت و سوزش را کاهش دهید؛ 
2. از ریمل مژه و ابروی ضد آب اســتفاده نکنید؛ چون برای حذف آن مواد 
پاک کننده خشــن مورد نیاز است؛ 3. از خط چشــم فرم مدادی استفاده 
کنید: نه مایع؛ چون دومی اغلب شــامل لاتکس بوده و ممکن است باعث 
واکنش هایی روی پوست تان شود؛ 4. لوازم آرایشی قدیمی را بیرون بریزید؛ 
چون می توانند در طول زمان آلوده شوند و از همه مهم تر تمیزکردن مرتب 

برس خود را فراموش نکنید.

 سرم های آب رسان را فراموش نکنید
باید از دهه 2۰ زندگی تان دنبال محصولات ضدپیری باشید. درست از همان 
زمان، همان لحظه ای که فکر می کنید پوست تان زیبا نیست، وقت اقدامات 
پیشگیرانه است. اگر تا به امروز سرمی برای مراقبت از پوست خود انتخاب 
نکرده اید، به طور جدی چیزی را ازدســت نداده اید؛ اما می توانید مطمئن 
باشید که دوز بالایی از مواد و عوامل فعال پیرکننده پوست به سرعت برق 
و باد جذب پوست تان می شوند. اســتفاده از سرم هایی با قدرت ضدپیری، 
آبرسان و روشن کننده تمام نیازهای پوست تان را برطرف خواهند کرد؛ البته 
فراموش نکنید که باید محصولاتی را بخرید که برای نوع پوست شما باشد.

ماساژدرمانی
اگر به دنبال درمانی برای تمامی مشکلات پوست تان هستید، فیشیال کار شگفتی در بازگرداندن 
اکسیژن و رطوبت رسانی به پوست انجام می دهد؛ چراکه پوســت با آلودگی، تغییرات هورمونی و 
بالارفتن سن آسیب پذیر می شود و نیاز به مراقبت های خاص به اصطلاح فیشیال )پاک سازی، ماساژ، 
ویتامینه کردن پوست، اکسیژن رسانی و جوان ســازی و لیفتینگ از طریق ماساژ های مخصوص( 
دارد؛ پس گاهی برای خود وقت بگذارید و حداقل یک بار در ماه از این روش به پوســت تان زندگی 
ببخشید. پوست شــما زمانی پذیرای محصولات متفاوت اســت که آن ها را با لمس نرم و حرکات 
دایره ای استفاده کنید؛ البته روش های خانگی فیشیال هم وجود دارد که می توانید آن را در منزل 

به طور مرتب انجام دهید.

بدون پاک سازی نخوابید
پوست شما همیشه باید تمیز و مرطوب باشــد؛ بنابراین منافذ را با شستن دوبار در روز باز و سطح 
پوست را تمیز نگه دارید )بیشتر از این می تواند برای پوست های حساس زیاد باشد(. پاک کننده ای 
را انتخاب کنید که برای پوست های حساس فرموله شده؛ اما نه این قدر ملایم که برای پاک کردن 
آرایش یا آلودگی باقی مانده به مالش های ســخت نیاز داشــته باشــید. فراموش نکنید که بعد از 

شست وشو یا استفاده از پاک کننده ها پوست تان را سریع مرطوب کنید.
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هر محصولی را مصرف نکنید
پوست عضوی آسیب پذیر است؛ پس آن را در 
انواع و اقسام مواد و رنگ و آرایش غرق نکنید. 
همه چیزی که واقعا برای مراقبت از پوست تان 
نیاز دارید، یک پاک کننــده، مرطوب کننده و 
کرم ضدآفتاب است؛ پس به یاد داشته باشید 
هرچه فهرست مواد تشکیل دهنده محصولاتی 
که برای پوست تان اســتفاده می کنید، کمتر 
باشد، بهتر است. آکادمی درماتولوژی آمریکا 
توصیه می کند برای پوســت های حساس از 
محصولات با کمتر از ده مواد تشــکیل دهنده 
استفاده شــود؛ چراکه هرچه فرمول محصول 
پیچیده تر باشد، احتمال تحریک بیشتر است؛ 
پس با خواندن برچســب و توضیحات کامل 

آن ها خود را مجهز کنید.

 ویتامین درمانی کنید
متاســفانه تمام ســمی که از طریق سیگار، 
کافئین یا آلودگی محیــط دریافت می کنید، 
در پوست تان نمایان می شود. بهترین راهکار 
این است که استفاده از این محصولات را تا حد 
امکان کاهش دهید. در تغذیه خود استفاده از 
ویتامین C و رتینول را ضروری بدانید. ویتامین 
C آنتی اکسیدان دارد و تولید کلاژن را افزایش 
می دهد. رتینول چین وچروک صورت را صاف 
می کند. هر دو محصــول را از طریق تغذیه یا 
اســتفاده از کرم و ســرم های مخصوص وارد 
برنامه خود کنید تا پوست تان زیبا به نظر برسد.

خواب و استراحت مناسب 
داشته باشید

کم خوابی موجب اســترس و بدتر شدن تمام 
 ناراحتی های پوســتی ازجمله آکنــه و اگزما 
 می شــود. خــواب، زمانی اســت کــه بدن 
آســیب های وارده را ترمیم می کند و خراب 
کردن این فرآیند موجب کندشــدن برگشت 
سلولی می شود و رســیدن خون به پوست را 
کاهش می دهد؛ درنتیجه پوســت تان خراب 

می شود.
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پودر شیر و آب لیمو
مواد لازم: دو قاشق غذاخوری پودر شیر خشک، 

سه تا چهار قاشق غذاخوری آب لیمو.
این مواد را با هم در یک کاســه مخلوط کنید تا 
به شکل خمیر درآیند. با نوک انگشت آن را روی 
صورت بمالید و بگذارید به مدت ده تا بیست دقیقه 
روی صورت بماند؛ سپس بشویید و خشک کنید.

انگور
 می توانید انگورهای درشت قرمزرنگ را از وسط 
قاچ کنید و آن ها را روی پوست خود قرار دهید  یا 
این که تعدادی انگور را له کنید و پوره انگور را روی 

پوست تان بگذارید.

بلغور جو و کشک ترش
مواد لازم: نصف فنجان بلغور جو، یک دوم کشک 

ترش.
بلغور جو را شــبانه در آب خیس کنید. صبح روز 
بعد آن را له و خمیر آن را با کشــک ترش مخلوط 
کنید و به مدت ده تا پانزده دقیقه روی صورت خود 
بگذارید. استفاده منظم از ترکیب کشک و جو، هم 
به روشن شدن چهره کمک می کند و هم پوست تان 

را مرطوب کرده و آلودگی ها را ازبین می برد.

خمیر سیب زمینی
برای درست کردن این ماسک، یک سیب زمینی 
بردارید و پس از رنده کــردن، آن را به نرمی روی 

صورت قرار دهید. یازده تا پانزده دقیقه صبر کنید؛ 
سپس صورت تان را بشویید و خشک کنید.

سیب زمینی مانند آب لیمو و شیر به طور طبیعی از 
خاصیت سفیدکنندگی برخوردار است و می تواند 
به عنوان نرم کننده و جلادهنده طبیعی پوست 

عمل کند.

زردچوبه و گوجه فرنگی
مواد لازم: چهار قاشق غذاخوری آب گوجه، یک 

قاشق چای خوری زردچوبه.
این مواد را با هم مخلوط کنید تا به شکل خمیر 
نازکی درآید؛ سپس روی صورت تان بگذارید. ده 

دقیقه صبر کنید و آن را بشویید و خشک کنید.
این ترکیب نه تنها چهرۀ شــما را روشن خواهد 
کرد، بلکه خواص آنتی اکســیدانی زردچوبه با 
علائم سالمندی مانند چروک ها و خطوط صورت 
مقابله می کنــد. گوجه نیــز از خاصیت قابضی 
طبیعی برخوردار است که باکتری های جوش زا 

را خواهد کشت.

روغن بادام شیرین
می توانید کمی روغن گرم شــده بــادام را روی 
صورت تان ماساژ دهید تا گردش خون را تحریک 
کنید و دوباره پوســت تان را جوان سازید و هم 
این که آخر شب یک مشت بادام را در آب، خیس 
و روز بعد آن را خرد  و خمیر کنید. این مخلوط 
را به مدت ده تا دوازده دقیقه روی پوســت تان 
بگذارید؛ سپس بشویید. درصورت انجام منظم 
این کار چهرۀ شما روشن خواهد شد. بادام به دلیل 
داشتن مواد مغذی فراوان برای غذا و آب رسانی به 

پوست گزینه مناسبی است.

 آب خیار، گلیسیرین و گلاب
 ترکیب آب خیار، گلیسیرین و گلاب، معجونی 
فوق العــاده بــرای پوســت شماســت. هرگاه 
می خواهید زیر آفتاب راه بروید، این ماسک را به 

صورت خود بزنید تا پوست شما را درمقابل آفتاب 
بیمه کند؛ همچنین می توانید این ماسک را پس 
از بازگشت به خانه روی پوست تان قرار دهید تا از 

مضرات اشعه ها در امان باشید.

چوب صندل، زردچوبه و شیر
پودر چوب صنــدل را با کمی زردچوبه و شــیر 
مخلوط کنید تا خمیری غلیظ به دست آید. آن 
را به مدت چند دقیقه روی پوست تان بگذارید تا 

پوستی زیبا و درخشان داشته باشید.

خامه و عسل
این ترکیب پوست شما را لطیف و درخشان و در 

فصل سرما از خشکی پوست جلوگیری می کند.
شیر تازه، نمک و آب لیمو

 کمی نمک و آب لیموترش را به شیر اضافه کنید 
و محلول به دســت آمده را به پوست تان بمالید. 
این ماسک، پوست تان را تمیز  و منافذ آن را باز 

می کند.

عسل و دارچین
 یک چهارم پودر دارچین را با ســه چهارم عسل 
مخلوط کنید و آن را از شب تا صبح روی جوش 
یا جای زخم های صورت تان قرار دهید. این تلفیق 
کمک موثری برای رفع جــوش و زخم های تان 

خواهد بود.

 بهترین ماسک های صورت  

برای استفاده از هر ماسکی ابتدا باید پوست صورت تان را با صابونی مناسب صورت بشویید و پس از خشک شدن ماسک را روی پوست تان قرار 
دهید تا قدرت جذب آن به بالاترین حد ممکن برسد. در اینجا چند ماسک گیاهی به شما معرفی می کنیم که می توانید آن ها را در خانه تهیه و 
استفاده کنید. هریک از آن ها می توانند تاثیری فوق العاده بر پوست شما داشته باشند. ماسک های خانگی که با استفاده از مواد درون یخچال یا 

موجود در آشپزخانه خودتان ساخته می شوند می توانند بهترین راه حل برای سفیدکردن طبیعی پوست به شمار آیند.
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بهترین عطرهای زمستانه؛

با  اینا   زمستونو 
سر می کنم

ل  مســا ا
عطرزنانه-مردانه »سی کی وان« 

از ماجراجویی در جنگل الهام گرفته شد و 
شیشه سبز این عطر با برگ های نخل تزئین شده 
است، عطری شــاداب کننده و جذاب با رایحه ای 
مرکباتی که هم برای خانم ها وهم برای آقایان است 
و به صورت ادوتویلت در شیشه ای 1۰۰ میلی لیتری 
به صورت نســخه محدود در دســترس است. نت 
آغازین: سیب سبز، لیموموهیتو، زنجبیل سبز. نت 

میانی: گواوا، تیاره تاهیتی، سروکوهی.
نت پایه: شیرنارگیل، چوب سرو، درخت 

خزه.

عطــر 
زنانــه »لیوینــگ« ازکمپانــی 

شناخته شده لالیک  در گروه رایحه های گلی، 
چوبی و مشک دار معرفی شد. عطر زنانه لیوینگ لالیک 

در ســاختار خود از عناصری همچون فلفل سیاه، جوز، دانه 
تونکا، خس خس، چوب کشمیری و چوب صندل سفید بهره برده  

و با طراحی هنرمندانه کارشناسان لالیک ساخته شده است. این عطر 
زنانه تلخ و ملایم است و بیشترین درصد ترکیباتش را زنبق و چوب 

صندل تشکیل می دهند.

عطر زنانه- مردانه »ســانتال رویال گرلن« 
یک عطر لوکس است که به مناسبت افتتاحیه 

فروشگاه هارودز )فروشگاهی لوکس که برندهای 
منحصر به فرد عطر و ادکلن را ارائه می کند( روانه بازار 

شد. بطری سیاه براق آن مزین به رگه های طلایی رنگ 
و روبان سیاه و طلایی، ترکیبات شرقی این عطر را پنهان 
می کند. در عطر زنانه و مردانه سانتال از چوب صندل، 
چرم، عود، شکوفه پرتقال، دارچین، گل رز، عنبر و 

مشک استفاده شده است.

عطر زنانه 
»ســی اچ آفریقا« نام محصول 

جدید »کارولینا هررا« اســت. این محصول 
ســفری جذاب به قارۀ آفریقاست و پوشش گیاهی 

سرسبز کنیا، بیابان بی پایان نیجریه و دریاچه قرمز تانزانیا 
را تداعی می کنــد. این عطر زنانه رایحه ای شــرقی و گلی از 
عصاره های پرتقال، بنفشه، دارچین، زنبق، وانیل و عود دارد. 
عطر زنانه »ســی اچ آفریقا« در اندازۀ 1۰۰ میلی لیتر و نسخه 
»ادوتویلت« تولیدشده و با پوششــی چرمی و تزئیناتی از 

آفریقا حس و حال این 
منطقه را برای شما 

ایــن زنده می کند.    
عطر لانکــوم رایحه ای 
اسرارآمیز  داردکه در عین حال 
بیانگر حســی رمانتیک و عشقی 
عمیق است. عطر زنانه »لانویی ترزور« 
رایحه ای شیرین دارد و شیرینی خود را 
از ترکیبات وانیل، کارامل، قهوه، لیکور و 
عصاره های شــکلاتی می گیرد. این عطر 
کلاسیک زنانه در خانواده رایحه های شرقی 

وانیلی جای دارد و برای شــب های ســرد 
انتخاب مناسبی است.

مردانه »ســانتال رویال گرلن« 
مناسبت افتتاحیه 

ه برندهای 
ند( روانه بازار 

رنگ 
یبات شرقی این عطر را پنهان 
ند. در عطر زنانه و مردانه سانتال از چوب صندل، 
وفه پرتقال، دارچین، گل رز، عنبر و 

سانتال 
رویال گرلن

یل میکیل میکیل میدهند. کصندل تشکصندل تش

از ماجراجویی در جنگل الهام گرفته شد و 
های نخل تزئین شده 
ای 
ها وهم برای آقایان است 
لیتری 
صورت نســخه محدود در دســترس است. نت 
آغازین: سیب سبز، لیموموهیتو، زنجبیل سبز. نت 

»ادوتویلت« تولیدشده و با پوششــی چرمی و تزئیناتی از 
آفریقا حس و حال این 

منطقه را برای شما 
ند.   کند.   کند.   زنده می

از تر
عصاره

ک

ای 
ه در عین حال 
 و عشقی 
عمیق است. عطر زنانه »لانویی ترزور« 
ای شیرین دارد و شیرینی خود را 
ور و 
گیرد. این عطر 
های شرقی 

های ســرد 

لیوینگ از 
برند لالیک

سی اچ 
آفریقا

لانویی ترزور

کلوین کلین
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د  پیشنها
ویژه زمســتانی ما به شــما عطر 

Bottega Veneta knot است، عطری لوکس 
و دلفریب از رایحۀ گل ها و مرکبات برای خانم های شیک و 

خوش ســلیقه که با خلاقیت تمام این عطر را از هوای روح بخش 
سواحل ایتالیا الهام گرفته اند. این رایحۀ گرم و آرام بخش، با پیش رایحۀ 

شکوفه پرتقال، لیمو و کلمانتین نرولی، میان رایحۀ گل رز سفید، رز صورتی 
و اسطوخودوس، رایحۀ پایانی تونکا و مشک از بهترین عطرهایی است که هر 

خانم امروزی می تواند به استفاده طولانی مدت از آن اعتماد کند. 

»روزا اسپرت«از برند »پرادا لونا«  
انتخاب بعدی ماســت کــه در ترکیبات آن 

زنجبیل ترش و مرکبات همراه با رایحه معطر توت 
دیده می شود. قلب ترکیبات این عطر اسطوخودوس 

اســت و درنهایت این ترکیب با وانیــل و تونکا پایان 
می یابد. این عطر که رایحۀ گــرم و درعین حال ملایمی 
دارد، همان گونه که از اسمش پیداست، مناسب جوانان 

اسپرت پوش و پرجنب وجوش است.

ر  یــو د
عطر جدید خود با نام »ســووژ« را 

به دنیای عطر عرضه کرد، عطــری که با الهام از 
عطر پرطرفدار اوسوژ )199۶( ساخته شده 

است. ترکیب ترنج، فلفل چینی و نوعی عنبر 
گرانبها این عطر را جذاب و منحصربه فرد کرده و 
ماندگاری بالایی به آن بخشیده  است. عطر سووژ 
از طبیعت بکر الهام گرفته و تداعی کننده آسمان، 
صخره ها و گرمای ســوزان خورشید است. جانی 

دپ، هنرپیشه معروف هالیوود در تبلیغات 
این عطر دیده می شود و استفاده از این 
عطر را به آقایان پیشنهاد می کند. این 
ادکلن کلاسیک و ماندگار برای 
قرارهای رسمی در روزهای 
سرد پیشنهاد می شود.

اگر می خواهید یکــی از بهترین و 
خوش بو ترین عطرها را انتخاب  کنید، بی شک سراغ 

عطر زنانه »Givenchy« )جیوانچی انگه دمون( بروید. این 
ادو پرفیوم جدید رایحه ای شیرین و گرم دارد که با ترکیبات هنرمندانه 

طراحان خود به سرعت یکی از رایحه های محبوب چهره های مطرح دنیای 
مد و سینما شد. این عطر با ترکیب  رایحه های چوب، گل یاس، چرم سفید، 
مشک، نعناع، وانیل و ماندگاری و پخش به نسبت بالا، نگاه همه را به سرعت 
به سمت بوی خوش شما برمی گرداند. از طرفی شیشۀ چشم نواز و رنگ 
صورتی ملایم و زیبای عطر قطعا نمای زیبایی را به میز آرایش شــما 
خواهد داد. پس برای خرید این عطر درنگ نکنید؛ چون این انتخاب 

تمامی ویژگی ها را یک جا در خود جا داده است.

اگر دوست 
دارید طراوت گل و شــادابی 

و نشاط آن، کســالت و غبار را 
از روی چهرۀ سرد شــما بردارد و 
روزهای ســرد را پر از انرژی بگذرانید 
باید جدیدترین محصول »نیناریچی« 
را در صدر انتخاب های خــود قرار دهید. 
این محصول از مشک و ترکیب شرقی عطر 
معروف »فرانسیس کورک جین« الهام گرفته 
و از دو جنس عصاره ساخته شده است: یکی 
متشکل از گل برگ سفید، گل رز و فلفل 
صورتی که عصاره گل اســت و دیگری 
ترکیب گرم و ادویه ای با سدر ویرجینیا، 

مشک و عنبر. این عطر به خانم های 
جوان پیشنهاد می شود.

« )جیوانچی انگه دمون( بروید. این 
ای شیرین و گرم دارد که با ترکیبات هنرمندانه 

های مطرح دنیای 
های چوب، گل یاس، چرم سفید، 
مشک، نعناع، وانیل و ماندگاری و پخش به نسبت بالا، نگاه همه را بهسرعت 
نواز و رنگ 
صورتی ملایم و زیبای عطر قطعا نمای زیبایی را به میز آرایش شــما 
خواهد داد. پس برای خرید این عطر درنگ نکنید؛ چون این انتخاب 

جیوانچی 
انگه دمون

بتگا ونتا

سووژ دیور

روزا اسپرت

بتگا ونتا
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عطر پرطرفدار اوسوژ )199۶( ساخته شده 
یب ترنج، فلفل چینی و نوعی عنبر 
گرانبها این عطر را جذاب و منحصربهفرد کرده و 
است. عطر سووژ ماندگاری بالایی به آن بخشیده است. عطر سووژ ماندگاری بالایی به آن بخشیده است. عطر سووژ 
ننده آسمان،  کننده آسمان،  کننده آسمان،  ر الهام گرفته و تداعی
ها و گرمای ســوزان خورشید است. جانی 

دپ، هنرپیشه معروف هالیوود در تبلیغات 
شود و استفاده از این 
ند. این  کند. این  کند. این  عطر را به آقایان پیشنهاد می
ک و ماندگار برای 
قرارهای رسمی در روزهای 
سرد پیشنهاد میشود.

سووژ دیور

اگر دوست 
دارید طراوت گل و شــادابی 

ســالت و غبار را 
از روی چهرۀ سرد شــما بردارد و 
روزهای ســرد را پر از انرژی بگذرانید 
باید جدیدترین محصول »نیناریچی« 
های خــود قرار دهید. 

های 

Style

نیناریچی 
جدید
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 رنگ آرامش در دکوراسیون

آبی گرگ ومیشی
استفاده از این طیف آبی در دکوراسیون داخلی نشان داد آبی 
رنگ غمگینی نیست. با استفاده از طیف رنگ ساحلی در کنار 
این آبی ذهن به سمت منظره ای از اقیانوس و ساحل می رود، 
ترکیب رنگی فوق العاده که توانسته معنای آبی را تغییر دهد.

 آبی – سبز
ترکیب فوق العاده سبز، مشکی و نارنجی آنقدر خوب کنار هم 
جفت شــده اند که جایی برای توضیح بیشتر نگذاشته اند. باید 

استفاده اش کرد.

زرد آفتابی
لیمویی رنگ کردن یک اتاق ریسک حســاب می شود؛ اما با 
نگاه کردن به رنگ این اتاق حس خوبی پیدا نمی کنید؟ از این 

رنگ می توانید در فضای اتاق غذاخوری بهره بگیرید.

 آبی – سبز روشن
این رنگ آرامش بخش را وقتی با وسایل مشکی و سفید ترکیب 
می کنید فضایی رویایی را پدید می آورند. از این رنگ ها می توان 

برای ایجاد جوی آرام در حمام و روشویی استفاده کرد.

شاید شما هم از آن دسته افرادی 
هســتید که دوست دارید رنگ 
سال در خانۀ شــماخودنمایی 
کند. جالب است بدانید براساس 
تصمیم گیری هایی که کمپانی های 
رنگ مانند behr انجام داده اند 
در سال 2017 رنگ های عجیب 
در مرکز توجه ها هســتند. این 
کمپانی تقسیم بندی رنگ های 
خود را بر سه اصل تنظیم کرده 
است: دلگرم کننده، آرامش بخش 
و راحت.  این رنگ ها درواقع همان 
رنگ های آبی، سبز، خاکستری، 
زرد و صورتی خودمان هستند؛ 
امــا در طیف هایی خــاص. اگر 
می خواهید زودتر از هر کســی 
بفهمیــد در ســال 2017 چه 
رنگ هایی بیشتر در مرکز توجه 
هستند و مد به حساب می آیند با 

ما همراه شوید.
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خاکستری معدنی
بهترین راه ایجاد یک تغییر بزرگ چیســت؟ اتاق خود را با 
رنگی غنی مانند خاکستری تیره رنگ آمیزی کنید. در این 
مورد می بینید که خاکســتری چقدر خــوب با طیف های 
مختلف نارنجی ترکیب شده و اتاق خوابی آرامش بخش را 

پدید آورده اند.

سبز زمینی
این طیف از رنگ سبز به ســادگی فضایی آرامش بخش و 
تابستانی در فضای نشیمن و ناهارخوری خانه ایجاد می کند.

آبی پودری
می خواهید اولین ریسک بزرگ خود در رنگ ها را انجام دهید؟ 
این طیف از آبی بیشتر در رنگ های تابستانی دیده می شود 
و مانند تصویر بالا ترکیبش با قهوه ای سوخته بسیار زیبا و 

دلنشین است.

صورتی خمیری
مانند رنگ رز کوارتز )رنگ سال( این رنگ نیز همه جا استفاده 
ندارد. این طیف صورتی بسیار زنانه است و در اتاقی که از نور 

طبیعی برخوردار است بسیار زیبا جلوه می کند.

 اصول اولیه دکوراسیون منزل  

دکوراسیون منزل اصول و قواعد خاصی دارد که 
بخشی از آن را در ادامه می خوانید:

محیط را درهم نچینید 01
زیادبودن وســایل در اندازه های مختلف، محیط را درهم و نامرتب نشان 
می دهد. به خصوص دربارۀ کتابخانه که کتاب ها و وسایل دکوری زیادی 
در آن جا می گیرد، وسایل هم اندازه را یکجا قرار دهید. کتاب های هم سایز، 
کریستال ها و ظروف مشابه را روی یک طبقه، کنار هم بگذارید. راه دیگر، 
 قراردادن وســایل متفرقه داخل ســبدهای حصیری یا چوبی هم اندازه

 است.
خطای دید و پوشاندن نواقص 02

با کمک اندازه و تناســب ها، افکت ایجاد کنید؛ به عنوان مثال، با استفاده 
از پرده های بلند و آویختن آن ها از ســقف، ارتفاع را بلندتر نشان دهید و 
با خطای دید، نقــص پنجره های کوچک، اتاق کوچک یا ســقف کوتاه را 

بپوشانید.
طرز قراردادن کوسن ها 03

هنگام قراردادن کوسن ها، تناســب را درنظر بگیرید تا بتوانید حالت های 
مختلفی ایجاد کنید. برای گرم نشــان دادن محیط با توجه به ارتفاع مبل 
از چند کوسن که کنار هم قرار می گیرند، اســتفاده کنید و برای مرتب و 
 جدید جلوه دادن فضا کافی است یک جفت کوسن بزرگ را گوشۀ مبل ها

 بگذارید.
04 نوع قراردادن بالش ها

قراردادن کوهــی از بالش های بزرگ روی تختخواب اســتفاده از آن ها را 
سخت و حتی غیرممکن می کند. بهتر است فقط یک جفت بالش را برای 
خواب درنظر بگیرید. کوسن های کوچک مربع شکل را بعد از آن قرار دهید 
و در ردیف بعد از یک یا دو کوسن  استوانه ای به عنوان تزئین استفاده کنید.

05 پرکردن فضای خالی
از اندازه ها برای ایجاد توازن یک اتاق استفاده کنید. در اتاق های دارای سقف 
و پنجره های بلند حداقل از یک شیء بلند برای رسیدن به تعادل استفاده 
کنید؛ به عنوان مثال، می توانید از یک کمد یا تابلوی بلند برای پوشش دیوار 

استفاده کنید.
06 رنگ و تناسب

رنگ ها نیز تناســب دارند. رنگ هــای تیره و براق، ســنگین و رنگ های 
مات و خنثی، ســبک هســتند. تعادل میان رنگ ها در یک اتاق از حس 

ســنگین یا ســبک بودن آن جلوگیری می کند. مبل چرمــی قهوه ای 
با کوســن های رنگ روشــن و ســبد حصیری روشــن متناسب است؛ 
 همچنین بــرای تابلوهای بــا زمینه روشــن، قاب های تیــره انتخاب 

شده  است.
ارتفاع 07

با اســتفاده از ارتفاع، حس بودن در یک فضای کوچک را تغییر دهید. در 
اتاق خواب کوچک، اســتفاده از پرده بلند که تقریبا از سقف آویزان شده 
است، تاج بلند تخت و در اصل ایجاد خطوط عمودی حس بزرگ تری به 

اتاق می دهد.
08 تنوع مقیاس 

تنوع مقیــاس در یک اتاق دارای اهمیت اســت؛ اما تفاوت های شــدید 
موفقیت آمیز نیســت. یک لامپ خیلی بزرگ بالای میزی کوچک یا یک 
 تابلو و اثر هنری کوچک بالای کاناپه خیلی بزرگ عدم تعادل را به همراه

 دارد. 

09 پیداکــردن اندازۀ 
درست

مطمئن شوید اندازۀ هر مبل 
برای هدف مورد نظر مناسب 
اســت. اگر کاناپه ای بزرگ را 
برای نشستن چند نفر درنظر 
گرفته اید، پس میز وسط نیز 
باید به اندازۀ کافی بزرگ و بلند 
باشد تا بتوانید از آن برای سرو 
و قراردادن وســایل پذیرایی 

استفاده کنید.

10 بعد دهید
لایه ها، اتاق را از حالت تخت و 
مسطح بودن درمی آورند. برای 
لایه دارکردن، اندازه وسایل را 

متفاوت انتخاب کنید.
 از بزرگ به کوچک قراردادن 
وسایل، آن ها را منسجم نشان 

می دهد.
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زندگی دلچسب با همنشینی رنگ ها

اتاق غذاخوری
اســتفاده از رنگ های روشــن در این فضا باعث ایجاد نشــاط و صمیمیت می شــود. باید از 

تنالیته های رنگ پریده که حس بیماری را القا می کنند مانند رنگ ســبز و زرد پرهیز شود و در نقاط 
محدودی مانند رومیزی و دستمال سفره از رنگ های تضاد استفاده کرد تا به غذا جلوۀ بیشتری بدهند.

اتاق خواب
مکانی برای استراحت است که در آن باید از شلوغی و به هم ریختگی 
رنگی پرهیز کرد. باید به آب وهوای منطقه ای که در آن ساکنیم نیز 

توجه داشته باشیم. اگر در مناطق گرمسیری هستیم از رنگ های 
سرد و اگر در مناطق سردسیری هستیم از رنگ های گرم استفاده 
کنیم و بر اساس سلیقۀ طرفین رنگ های متناسب و آرامش بخش 
را انتخاب کنیم. رنگ های تیره و تند فضا را سنگین و ناخوشایند 
می کنند.

اتاق بچه ها
برای کودکان زیر سیزده سال از رنگ های گرم و 
انرژی بخش مانند نارنجی و تنالیته قرمز استفاده 
شود؛ چراکه روحیه ای شــاداب و پرجنب وجوش را 
به ارمغان می آورد و برای سنین بالاتر، رنگ های سبز و 
آبی مناسب ترند؛ زیرا سکون و ثبات بیشتری دارند و نور 

بیشتری را در خود حفظ می کنند. 

اتاق نشیمن 
مطالعــه،  اســتراحت،  بــرای  اســت  فضایــی 

گفت وگو،گوش کردن به موســیقی یا تماشــای تلویزیون 
که ما میل نداریم هیچ موردی موجب پریشانی حواس مان 
شود؛ ازاین رو وجود هارمونی در این فضا و عدم تضاد رنگی 
اشیاء پیرامون مان که توجه را به سوی خود جلب می کنند، 
اصلی اساسی است؛ ولی می توان با استفاده از مکمل هایی به 

زیبایی اتاق نشــیمن مان بیفزاییم و با وسایلی چون گلدان، 
آباژور و گیاهان تزئینی، سایه روشن های موثری به اتاق بیفزاییم.

سرویس های بهداشتی 
از آنجایــی که همیشــه فضای 
کوچکــی را بــه ایــن مکان ها 
اختصــاص می دهیــم، بایــد از 
رنگ هایی استفاده کنیم که فضا را 
دلبازتر و به علاوه به دلیل کاربری 
که دارند تمیزتر جلوه دهند؛ مانند 
رنگ های روشنی از خانواده آبی و 
سبز و حتی سفید و با وسایلی که 
در آن قــرار می دهیم ایجاد تضاد 
کنیم تا جلوۀ بیشــتری داشــته 
باشد؛ برای مثال، ست آینه، حوله 
و حتی مسواک و صابون را با رنگی 

تند جلوه بخش تر کنیم.

آشپزخانه 
فضایی اســت پرهیاهو و با ازدحام وســایل که 
هرچه قدر بتوانیم از آن ها بکاهیم و به آرامش فضا 
بیفزاییم، هنر کرده ایم. اســتفاده از رنگ های 
روشن نه تنها نشانگر پاکی همیشگی فضاست، 
بلکه آلودگی را نیــز بهتر نمایان می کند؛ ولی 
حتما باید با رنگ های فرح بخشی ادغام شود تا 

فضا کسالت بار نباشد.

در این مقاله سعی شده فضاها را براساس کاربری که در خانه دارند به شرح زیر دسته بندی کنیم و ویژگی هایی را  که در هر کدام 
از این فضاها بهتر است رعایت کنیم، مطرح نماییم:

زندگی دلچسب با زندگی دلچسب با 
در این مقاله سعی شده فضاها را براساس کاربری که در خانه دارند به شرح زیر دسته

از این فضاها بهتر است رعایت کنیم، مطرح نماییم:

زندگی دلچسب با 
در این مقاله سعی شده فضاها را براساس کاربری که در خانه دارند به شرح زیر دسته
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زندگی، زندگی
فصل سوم

Life

Life

خصوصیات یک پدر ایده آل
یک خانواده صمیمی باشیم



 اگر این روزها یکی شــما را »بابا« صدا می کنــد یا این که 
امیدوارید در آینده نزدیک با چنین نامی شما را خطاب کند، 
این توصیه ها را جدی بگیرید. روان شناسان می گویند پدر ایده آل 

شبیه کسی است که در ادامه مطلب به شما معرفی می کنیم.

 اگر این روزها یکی شــما 
امیدوارید در 

توصیهاین توصیهاین توصیه
شبیه کسی است که در ادامه مطلب به 

امیدوارید در 
توصیهاین توصیهاین 

شبیه کسی است که در ادامه مطلب به 

 به همسرش احترام می گذارد
محققان هم ادعای قدیمی ها را ثابت کرده اند. آن ها می گویند یکی از بهترین کارهایی که یک پدر می تواند برای فرزندش انجام دهد، عشق ورزیدن و احترام گذاشتن به همسرش است. کودکی که احترام و عشق 

پدرش به همسر را می بیند، با درک عمیق به این که کیست و چه جایگاهی در این جهان دارد، رشد می کند و اعتمادبه نفس بالایی پیدا می کند.
چنین فردی در آینده، مردها را به چشم آدم هایی قابل احترام می بیند و با واردشدن به رابطه ای که روی ستون های محکم اعتماد ساخته شده، چرخه تربیت چنین فرزندی را ادامه می دهد و به فرزندانش هم 
عشق همراه با احترام را می آموزد. شما با نصیحت کردن نمی توانید چیزی را به فرزندتان یاد دهید؛ بلکه تنها با درست زندگی کردن است که می توانید به او رفتار درست را آموزش دهید. پس با همین نکته ساده 

به فرزندتان اعتمادبه نفس بیشتری تزریق کنید.

خصوصیا ت 
یک پدر ایده آل
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پدری که خوب 
می شنود، 

نه تنها  اعتماد 
فرزندش 
را جلب 

می کند، بلکه 
از مشکلات، 

رویاها و 
هراس هایش 

هم باخبر 
می شود و 

می تواند برای 
بازکردن گره 
زندگی اش راه 
بهتری پیدا 

کند

  اول پدر است، بعد دوست
حتما شما هم بارها و بارها شنیده اید که برای مراقبت از فرزندتان، باید مثل یک دوست در کنارش باشید. توصیه 
درستی است؛ اما مراقب باشــید با رفاقت افراطی، کار را خراب نکنید. شما قبل از آن که در قامت یک دوست ظاهر 
شوید، باید برای فرزندتان پدری کنید. باید بتوانید به او نظم، قانون مداری و احترام گذاشتن را یاد دهید و درست و 
غلط را برایش متمایز کنید. وقتی فرزندتان خطای بزرگی کرده، نباید مثل یک دوست برای سرپوش گذاشتن روی 
اشتباهش با او همدست شوید؛ بلکه باید در عین حمایت کردن از او برای بیرون آمدن از مخمصه، مثل یک پدر قاطع 

از قوه قهریه تان هم استفاده کنید.
 به دخترش می چسبد

چه کسی گفته که پدر و دختر نباید ارتباط صمیمانه ای با هم داشته باشند؟ خواهش می کنیم این حرف ها را از همین 
امروز دور بریزید و چندقدم به سمت دخترتان بردارید. شما برای صمیمی شدن با او وقت زیادی ندارید و اگر کار از کار 
بگذرد و زمان را از دست بدهید، جبران کردن فاصله ای که طی سال ها میان تان ایجاد شده، آسان نخواهد بود. از همان 

روزهای بعد از به دنیا آمدنش، فرزندتان را مدام در آغوش بگیرید و بخشی از نیازهایش را برآورده کنید.
اجازه دهید این پیوند از همان ابتدا میان تان ایجاد شود. با بوسیدن و درآغوش گرفتن فرزندتان تمام زندگی اش باشید. 

به خودتان شانس تبدیل شدن به سنگ صبور و نزدیک ترین فرد زندگی اش را هم بدهید.
 با او وقت می گذراند

علایق مشترک تان را کشــف کنید و در آن زمینه ها با هم وقت بگذرانید. اگر هر دو نفرتان از بدمینتون بازی کردن 
لذت می برید، آخر هفته ها در پارک محله تان با هم بازی کنید و اگر اهل دوچرخه سواری هستید، در فضایی که برای 
دوچرخه سواری امن است، با هم مسابقه دهید. همین خنده های بلند از ته دلی که در این زمان ها میان تان ردوبدل 

می شود، مهرتان را به هم بیشتر می کند.
 می گذارد زندگی اش را بکند

برای این که از دخترتان محافظت کنید، حتما نباید او را بیست وچهارساعته زیر نظر بگیرید و آزادی اش را محدود کنید. 
تنها راهی که برای مراقبت از فرزندتان پیش روی شماست، صمیمی شدن با او و جلب اعتمادش است. دختری که از 
مشکلاتش با پدرش صحبت می کند و آن قدر به او اعتماد دارد که به حرف هایش عمل کند، کمتر در معرض خطر است.

یادتان نرود که دخترتان با کمک شما می تواند با جهان مردها آشنا شود و اگر نقش تان را خوب بازی کنید، احتمال 
این که در رابطه ای آسیب زا گرفتار شود، کمتر می شود. گذشته از این، نگذارید خارج شدن از خانه ای که برای فرزندتان 
مثل یک قفس است و فرارکردن از سلطه بی منطق شما، تنها دلیل او برای انتخاب همسر باشد. برای این که فرزند 
موفق تری را تربیت کنید، نباید همیشه مثل سایه دنبالش باشید و جلوی شکست خوردن و زمین خوردنش را بگیرید.

اگر می خواهید دخترتان بیشتر رشد کند و آینده بهتری را برای خودش بسازد، بگذارید گاهی اشتباه کند و زمین 
بخورد. وقتی اشتباه کرد، اجازه ندهید که سهمش را در این اتفاق نادیده بگیرد و با کنارکشیدن خودش، همه چیز را به 
گردن شما بیندازد. دخترتان باید بداند که همیشه حامی اش هستید؛ اما این را هم باید بداند که مسئولیت زندگی اش 

با خود اوست: نه با هیچ کس دیگر.
 گوش شنوا دارد

شنونده خوب بودن، مهارتی است که هر کسی آن را یاد نگرفته. اگر در رابطه با فرزندتان شما متکلم وحده اید و گوشی 
برای شنیدن حرف های او ندارید، نمی توانید ادعای صمیمی بودن با او را داشته باشید. وقتی فرزندتان از مهدکودک، 
مدرسه یا دانشگاه برمی گردد، با او درباره اتفاقاتی که پشت سر گذاشته حرف بزنید. از آرزوهایش بپرسید و بی آن که 
حرف هایش را قضاوت کنید، به فرزندتان گوش دهید. پدری که خوب می شنود، نه تنها اعتماد فرزندش را جلب می کند، 
بلکه از مشکلات، رویاها و هراس هایش هم باخبر می شود و می تواند برای بازکردن گره زندگی اش راه بهتری پیدا کند.

 به موســیقی اش گوش 
می کند

برای آن که پدر بهتری باشید، باید به 
دنیای فرزندتان سرک بکشید و آن را 
خوب بشناسید. کتاب های محبوبش 
را بخوانیــد. به موســیقی محبوبش 
گوش کنید. با  او به کنسرت خواننده 
محبوبــش برویــد و دوســتانش را 
بشناسید. شما نمی توانید کیلومترها 
دورتــر از فرزندتان بایســتید و ادعا 
کنید که خوب می شناسیدش؛ پس 
وارد عمل شوید و گاهی از دریچه ای 
که او به زندگی نــگاه می کند، دنیا را 
ببینید. بد نیســت گاهی با فرزندتان 
قرارهای جوان پســند بگذارید و از او 
بخواهید رأس یک ساعت، در کافه ای 
که می دانید فضای آن را دوست دارد، 
حاضر شوید. چنین قرارهایی فرصت 
خوبی برای شــناختن دنیای اوست؛ 

پس این فرصت را از خود دریغ نکنید.
 با دخترش بگومگو می کند

درست است که شــما به عنوان پدر، 
بســیاری از تصمیم های مهم زندگی 
فرزندتان را لااقل تا مدتی می گیرید، 
اما این که در خانــه، قانون گذار مطلق 
باشــید و همه چیز فارغ از درســت 
و غلط بودنــش، همان طور که شــما 
می گویید پیش برود، کمکی به جایگاه 
پدرانه شــما نمی کند. اجــازه دهید 
فرزندتان گاهی با شــما بحث کند و 
تصمیم های تان را به چالش بکشــد. 
روی بحث کردن هایــش برچســب 
سرپیچی و گستاخی نزنید. فرزندی که 
در خانه همیشه »بله قربان گو« است در 
اجتماع هم نمی تواند با استدلال کردن و 
فکرکردن، در برابر تصمیم های نادرست 
ایستادگی کند. بعید است که آرزوی 
شما، تربیت دختری باشد که همیشه به 
بالادستی هایش چشم می گوید؛ حتی 

اگر مطمئن باشد که اشتباه می کنند.
با همسر خود در یک تیم 

است
برای این که بــه اقتدار پدرانه شــما 
لطمــه ای نخــورد و شــما در نظر 
فرزندتان فردی ناتوان و پراشتباه دیده 
نشوید، نیازی به بالابردن صدای تان 
یا مجبور کردن او بــه گوش کردن به 
حرف های تــان ندارید. اگر شــما و 
همسرتان با هم یک تیم باشید و هوای 
همدیگر را داشته باشید، نیمی از مسیر 
را طی کرده اید. وقتی شما و همسرتان 
مدام بــرای گرفتــن تصمیم ها با هم 
بحث و حرف هــای همدیگر را نقض 
می کنید، فرزندتان برای هیچ کدام تان 
احترامی قائل نمی شود. او که همیشه 
شاهد کشمکش های میان شماست، 
نمی تواند به حرف های هیچ کدام تان 
اعتماد کند؛ پس روی هیچ یک از شما 

حساب باز نمی کند.

 خودپرداز نیست
از قدیم در گوش مردها خوانده اند که مرد خوب و موفق، همان کسی است که شــبانه روز کار می کند و هیچ چیز برای رفاه اقتصادی 
خانواده اش کم نمی گذارد. مراقب باشید لااقل بعد از آمدن دخترتان به این دنیا، براساس چنین دیدگاهی زندگی نکنید. دختر شما برای 
رشد بهتر، به شما بیشتر از پول تان نیاز دارد: نه این که بخواهیم اهمیت رفاه اقتصادی در رشد و پیشرفت را انکار کنیم. نه! اما می خواهیم 
به شما یک اخطار جدی بدهیم. شما با تبدیل شدن به دستگاه خودپردازی که تنها به فکر تامین نیاز مالی فرزندش است، به او آسیب 
خواهیدزد. دختر شما به حضور و حمایت عاطفی تان برای رشــدکردن نیاز دارد و اگر تنها شیوه محبت کردن تان به او، برآورده کردن 

خواسته های مالی اش است، باید بدانید که اشتباه بزرگی را مرتکب می شوید.
آچار دست دخترش می دهد

دخترتان را با کلیشه های تاریخ گذشته ای که وظایف را به دو گروه مردانه و زنانه تقسیم می کنند، پرورش ندهید. اگر خودتان آچاربه دست 
هستید و از تعمیر رادیو تا تعویض روغن خودروی تان را در خانه انجام می دهید، این کارها را به دخترتان هم آموزش دهید. قرار نیست 
بعد از یادگرفتن چنین مهارت هایی، چیزی از زنانگی فرزند شما کم شود؛ بلکه با آموزش دادن این کارها به او، توانایی اش برای راه انداختن 

کارهای خودش را بالا می برید و به او یاد می دهید که چطور در موقعیت های مختلف خودش را از تنگنا نجات دهد.
می گوید ببخشید

تصور بسیاری از ما از پدر، مرد بی عیب ونقصی است که همیشه درست می گوید و حتی اگر حرفش حسابی و حق نباشد هم کسی نباید از 
فرمانش سرپیچی کند؛ اما اگر صاحب فرزند شده اید، وقت آن رسیده که این تصورات را کنار بگذارید. اگر اشتباهی کرده اید و دخترتان 
را رنجانده اید، سرتان را بالا بگیرید و با افتخار از او عذرخواهی کنید. به او بگویید که چرا چنین اشتباهی را مرتکب شده اید و چقدر از این 

بابت متاسف هستید.
مطمئن باشید فرزندتان بزرگوارتر از آن است که به خاطر چنین اشتباهاتی روی شما برچسب بزند. اجازه ندهید که نیازتان به مقتدر و قوی 

دیده شدن، از شما پدری پراشتباه بسازد که مهارت ارزشمند عذرخواهی کردن و جبران کردن را به فرزندش یاد نمی دهد.
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مطالعات نشان داده است برای لذت بیشتر از زندگی و شادزیستن، زوج ها نباید 
رابطه شان را با زوج های دیگر مقایسه کنند.

ازجمله عواملی که زندگی مشــترک را شــاد و رضایت بخش می کند حس 
شوخ طبعی، تنوع، اعتماد متقابل، تفاهم، تمرکز بر نکات مثبت زندگی، توجه به 
خصوصیات خوب طرف مقابل، همیاری، مشورت، احترام و دوست داشتن است. در مقابل، 

مقایسه رابطه خود با دیگران همه چیز را خراب می کند.
 رضایت زوج ها از یکدیگر به راحتی به دست می آید؛ به شرطی که خود را با زوج هایی 
که می شناسند مقایسه نکنند. وقتی زوجی یکدیگر را برای ازدواج انتخاب می کنند 
تصور و احساسی خوب به یکدیگر دارند تا زمانی که یکی از آن ها در ذهن یا به زبان طرف مقابل 

یا زندگی شان را با دیگری مقایسه کند.

                                                                                            ترفندهای ساده برای شادبودن زوج ها؛

  یک خانواده 
صمیمی باشیم 

 رضایت زوج

مطالعات نشان داده است برای لذت بیشتر از زندگی و شادزیستن، زوج
رابطه

ازجمله عواملی که زندگی مشــترک را شــاد و رضایت
شوخ

خصوصیات خوب طرف مقابل، همیاری، مشورت، احترام و دوست
مقایسه رابطه خود با دیگران همه چیز را خراب می

 رضایت زوج

مطالعات نشان داده است برای لذت بیشتر از زندگی و شادزیستن، زوج
رابطه

ازجمله عواملی که زندگی مشــترک را شــاد و رضایت
شوخ

خصوصیات خوب طرف مقابل، همیاری، مشورت، احترام و دوست
مقایسه رابطه خود با دیگران همه چیز را خراب می

 رضایت زوج
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بااین وجود به شما و همسرتان احترام می گذارند. ساخت 
رابطه قوی و شاد بدون احترام گذاشتن به والدین یکدیگر 
بسیار سخت است. اگر شریک زندگی شما والدین تان را 
دوست ندارد، شما باید به او کمک کنید؛ همچنین آموزش 
دهید که به آن ها احترام بگذارد و دوست شــان داشته 
باشد. فقط به این دلیل که او آن ها را دوست ندارد، شما 

اجازه ندارید از والدین تان متنفر شوید.

هنگامی که در یک رابطه طولانی مدت هســتید 03 ارتباط روزانه با یکدیگر
ارتباطات روزانه، فوق العاده حیاتی است. هر دو شما باید 
بیاموزید که به طور موثر و به صورت روزانه باید با یکدیگر 
در ارتباط باشید و درباره ناراحتی های خود به گفت و گو 
بنشینید. شما هرگز نمی توانید ذهن یکدیگر را بخوانید؛ 
پس راه برقراری ارتباط و آگاهــی از نیاز ها »گفت و گو« 
است. صرف نظر از این که شاید شما نیز بسیار پرمشغله 
باشید، اما باید زمان مناسبی را برای برقراری ارتباط قوی 

با همسرتان درنظر بگیرید.

بســیاری از ارتباطات زوجین با شکست مواجه 04 داشتن انتظارات واقع بینانه
می شود؛ زیرا آن ها انتظارات غیرواقعی از یکدیگر دارند. 
هیچ انسانی کامل نیست. همه ما دارای عیوبی هستیم و 
گاهی مرتکب اشتباه می شویم. شریک زندگی شما هرگز 
کامل نخواهد شد. هنگامی که شما و شریک زندگی تان 
مرتکب اشــتباه می شوید، ســعی کنید از آن ها درس 
بگیرید و از ایجاد دوباره آن اشتباهات جلوگیری کنید. 
توقف جست و جوی عیوب شریک زندگی تان بسیار مهم 

و ویژه است.

بهترین روش برای تضمین ازدواج 
و افزایش شــادی، فکرکردن به 
این موضوع است که چه انتخاب 
درستی داشــته اید و تا چه حد 
از زندگی تــان رضایــت دارید. 
علاوه براین، باید تمام تلاش خود 
را متمرکز بر افزایش شادی و حفظ 
دستاوردهای خوب و خوشایند 
زندگی مشترک تان کنید. مقایسه 
خود با دیگران یا زندگی خود با 
زندگی زوج هــای اطراف، آفتی 
خانمان سوز در زندگی زناشویی 
است؛ به همین دلیل سعی کنید 
زندگی و دســتاوردهای آن را با 
روزهای ابتدایی آشــنایی تان 
کنیــد  تــلاش  و  مقایســه 
موفقیت های تان را بیشتر کنید؛ 
درضمن، فراموش نکنید که شما 
تنها ظاهر زندگی افراد را می بینید 
و هیچ اطلاعاتی راجع به داخل و 
حقایق آن ندارید؛ پس مقایسه 
شــما بی پایه و اساس است. شما 
باید بیاموزید هنگامی که در یک 
رابطه عاشــقانه حضور دارید از 
شــریک زندگی تان، همچنین 
خانواده اش قدردانی کنید و در 
مواقعی که او نیازمند کمک است 
از او حمایت کنید؛ همچنین باید 
بیاموزید که درصورت نیاز چگونه 

باید سازش کنید.

در این شماره به چند گام موثر و 
مفید اشاره می کنیم که می تواند 
رابطه شما را تبدیل به یک رابطه 

صمیمی و همیشگی کند.

عشق عشــق، کلید روابط شاد 01
و طولانی مدت است. گاهی تنها 
معیار زنان بــرای ازدواج با مرد، 
ثروت اوست. آن ها بر این باورند 
که ازدواج بــا چنین مردی بهتر 
از تنهابودن اســت. پس چنین 
فردی نباید انتظار رابطه موفق با 
همسرش را داشــته باشد. شاید 
شــریک زندگی تان را دوست 
ندارید یا این که او نیز شــما را 
دوســت ندارد. تنها تعداد کمی 
از مردم می تواننــد در روابطی 
که عاری از عشــق است به مدت 
طولانی زندگــی کنند و مطمئنا 

همیشه ناراضی هستند.

همسرتان02 احتــرام بــه والدین 
شما همیشــه باید به پدر و مادر 
همســرتان بدون درنظرگرفتن 
مشکلات، احترام بگذارید؛ حتی 
اگر آن ها شما را دوست نداشته 
باشند. شــاید پدر و مادر شما از 
انتخاب تان راضی نباشــند، اما 

یکی از دلایلی که بســیاری از زوج ها در روابط خود با شکســت روبه رو می شــوند این اســت که اشــتباهات خود را نمی پذیرنــد.   همان طور که در ســطور بالا ذکر 05 اعتراف به اشتباه
شــد، انســان ها کامل نیســتند؛ اما بســیاری از ما این نکته را نمی پذیریم. ســعی نکنیــد به دنبال یافتن خطاهای کوچک همســرتان باشــید. کافی اســت اگر اشــتباهی 
 کرده اید اعتراف و ســپس عذرخواهــی کنید. با این حال شــریک زندگی تان هم باید اشــتباهات خــودش را بپذیرد؛ درغیر این صــورت قادر به ســاخت رابطه طولانی مدت 

نخواهید بود.

هر دوی شما باید قدر رابطۀ خود را بدانید و از شریک زندگی تان قدردانی کنید. نیاز نیست مدام به او بگویید که انسان شگفت انگیزی است؛ بلکه فقط کافی است به همسرتان 06 قدر رابطۀ خود را بدانید
نشان دهید که چقدر دوستش دارید و چقدر قدردان زحماتش در رابطه تان هستید.

یادگیری لذت بردن از زندگی در کنار یکدیگر بســیار اهمیــت دارد. پرورش نگرش مثبت و قدردانی از یکدیگر بســیار مهم اســت؛ همچنین هیــچ گاه اجازه ندهید 07 لذت بردن از زندگی در کنار یکدیگر
مشــکلات مالی رابطۀ شــما را رو به تباهی ببرد. اگر هر دو شــما درباره مســائل مالی با مشــکل روبه رو هســتید، به دنبال یافتن برخی فعالیت های رایگان و ســرگرم کننده 
 باشــید. نباید مدام در خانه بنشــینید و تلویزیون تماشــا کنیــد؛ بلکه بایــد از فعالیت های دونفره لذت ببرید. این گونه عشــق تان بیشــتر می شــود و روابــط طولانی تری 

خواهید داشت.

شما باید روزانه رابطۀ خود را تقویت کنید. اگر همسرتان را نادیده بگیرید پس نباید انتظار شکوفایی رابطه تان را داشته باشید. شاید شما برنامه های مختلفی در زندگی 08 انجام کار ها در کنار همسرتان
داشته باشید و سرتان خیلی شلوغ باشد. این امکان وجود دارد که شریک زندگی تان هم شما را درک می کند؛ اما متوجه باشید که با این کارتان می توانید رابطۀ خود را خراب کنید؛ 

پس زمان بیشتری را در کنار همسرتان بگذرانید و تعدادی از کار های تان را کنار هم انجام دهید.
ساخت رابطه ای قوی و شاد کار آسانی نیست؛ اما بسیار باارزش است. آیا شریک زندگی تان را نادیده نمی گیرید و به او توجه می کنید؟ احترام و قدردانی از همسرتان می تواند رابطۀ 

شما را شاد و همیشگی کند.

بسیاری از 
ارتباطات زوجین 
با شکست مواجه 

می شود؛ زیرا 
آن ها انتظارات 
غیرواقعی از 

یکدیگر دارند. 
هیچ انسانی 
کامل نیست  
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دکتر احمدپدرام، متخصص  روان شناسی بالینی
در مباحث قبلی مهارت های زندگی دربارۀ خودآگاهی، لزوم آگاهی از نقاط قوت و ضعف ، داشتن تصویری واقع بینانه از خود ، آگاهی از حقوق 

و مسئولیت ها و چگونگی شناخت ارزش ها و نیاز و ضرورت آگاهی و شناخت دربارۀ خود سخن گفتیم.
دربارۀ مهارت های ارتباطی نیز از ارتباط کلامی و غیرکلامی موثر و جرأت ابراز وجود حرف زدیم و مهارت های گفت وشنود و نداشتن انفعال و 

پرخاشگری را مطرح و بر گوش دادن فعال تاکید کردیم.
در همدلی نیز درباره داشتن علاقه به دیگران و سعی در پذیرش و تحمل و درک شرایط عاطفی دیگران سخن به میان آوردیم و تفاوت همدلی را با 
هم حسی، مطرح و مرزهای آن را مشخص کردیم. در این شماره قصد داریم دربارۀ اهمیت تصمیم گیری های مهم  یا بی اهمیت زندگی صحبت کنیم.

اهمیت تصمیم گیری در زندگی
یک مهارت مهم؛ 

همحسی، مطرح و مرزهای آن 

دکتر احمدپدرام، متخصص  روان
در مباحث قبلی مهارت

و مسئولیت
دربارۀ مهارت

پرخاشگری را مطرح و 
در همدلی نیز درباره 

حسی، مطرح و مرزهای آن 

دکتر احمدپدرام، متخصص  روان
در مباحث قبلی مهارت

و مسئولیت
دربارۀ مهارت

پرخاشگری را مطرح و 
در همدلی نیز درباره 

همحسی، مطرح و مرزهای آن 
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تصمیم گیری
باور می کنید که هرلحظه درحال 
تصمیم گیری هســتیم؟ همین 
لحظه شــاید دودل هســتیم 
و می خواهیم تصمیــم بگیریم 
که آیا این مطلــب را بخوانیم یا 
مجله را ورق بزنیم و سراغ صفحۀ 
تبلیغــات یا عکس یــا زندگی 
هنرپیشــه ها برویم. در همین 
دودلی ممکن اســت فکر کنیم 
که ایــن مطلب به چــه دردی 
می خورد و بهتر است آن را رها 
کنیم و سراغ کار بهتری برویم. 
خب این هم خودش یک تصمیم 
اســت. اصلا ممکن است به این 
فکر بیفتید کــه مطلب را دنبال 
کنیــد و برای تان جالب باشــد 
که به راســتی دریابید هرلحظه 
و واقعــا هرلحظــه درحــال 
تصمیم گیری های خرد و کلان 
هســتیم. پس اگر بــا نگارندۀ 
ایــن ســطور همراه هســتید 
 ببینیــم واقعــا تصمیم گیری

 چیست؟
تصمیم گیــری فعالانه برمبنای 
آگاهــی از حقایــق کارهایــی 
اســت که می توان انجام داد و 
قطعا انتخاب را تحت تاثیر قرار 
می دهد. آگاهــی از این فرایند 
فکری به مــا کمــک می کند 
به روشــی ســالم تر و موثرتــر 
تصمیم بگیریم و انتخاب کنیم؛ 
پس بررســی جوانب هرتصمیم 
و توجه به فوایــد و ضرروزیان 
آن همواره ما را در چالشــی با 
انتخاب های گوناگون قرار داده و 
نشان می دهد که فرایند تفکر در 
این مرحله عالی درحال بررسی 

است. 
وقتی کودکــی یــاد می گیرد 
به ایــن نکتــه توجــه کند که 
فوایــد مســواک زدن و زیــان 
چیســت،  مســواک نزدن 
راحت تــر او   تصمیم گیــری 

 است.
 اگر مــن و فرزندم و همســرم 
دریابیم که خوردن فســت فود 
چه محاســنی و چــه مضراتی 
دارد در تصمیم گیــری بــرای 
خوردن آن یــا حداقل در افراط 
و تفریط، تصمیم گیری بهتری 
خواهیم داشــت. وقتی گرفتار 
انتخاب یک لباس هســتیم که 
طبق مد روز و براساس تبلیغات 
رنگ به رنگ رسانه ها و ماهواره ها 
درمعرض دید ما قرار گرفته اند، 

تصمیم گیری بر 
مبنای ارزیابی 

دقیق موقعیت ها 
و اهدافی است 
که به دنبال آن 
هستیم. لازم 

است اهداف خود 
را واقع بینانه 

و براساس 
واقع بینی از 

توان مان انتخاب 
کنیم. مسلماً 

باید مسئولیت 
انتخاب های خود 
را برعهده بگیریم

شاید خواندن این نوشته ما را با تصمیم گیری های قبلی خود روبه رو کند و ده ها تصمیم 
درست یا غلط را به یاد بیاوریم که نگران بوده یا نبوده ایم و حالا با خواندن این مقاله با دقت و 

هوشیاری و لذت بیشتر به تصمیم گیری بپردازیم. این هم خودش تصمیمی  است...! 

اگر لحظه ای بــه  جریان تصمیم گیــری و ضرورت 
توجه به نکات مثبت و منفی انتخاب خود فکر کنیم، 
آن وقت تصمیم گیری آسان تر می شود. وقتی درحال 
مسواک زدن هستیم و شیر آب دستشویی باز است 
و ناگهان به یــاد می آوریم که با بحــران آب روبه رو 
هستیم و شیر آب را می بندیم و به فکر می افتیم که 
مصرف آب باید بادقت و صرفه جویی بیشتری همراه 
باشد، یک تصمیم انسانی بسیار جدی گرفته ایم که 
شیر آب را می بندیم و حتی در چکه کردن آن به فکر 

چاره جویی می افتیم.
وقتی فرق زیبایی و مدگرایی را درمی یابیم و به جای 
انتخاب یک لباس یا مدل آرایش یا پیرایش به دنبال 
روش زیباشناســانه ای می رویم تا لباسی متناسب 
شــأن خود و ارزش ها و فرهنــگ خانوادگی و ملی 
خود انتخاب کنیم و از هجــوم تبلیغات دررابطه با 
فلان لباس خود را کنار می کشیم و نجات می دهیم 
یک تصمیم جدی گرفته ایم. وقتــی به عنوان یک 
خانم آرایش مان را مطابق با ســلیقۀ همســرمان 
انجام می دهیم یا به عنوان یک مرد به خواسته های 
همسرمان در آراستگی ظاهر خود توجه می کنیم، 

تصمیم گیری مناسبی انجام داده ایم.
قطعا همیــن الان بعضی خواننــدگان این مطلب 
به چالشــی با این نوشــته ها پرداخته و خواســته 
همسرشــان را از خــود درخواســتی نامعقــول 
می پندارند. لیســت کردن علل موافقت یا مخالفت 
با یک درخواســت و صحبت کردن دربــارۀ آن نیز 
تصمیمی اســت که قبلا در بعضی موارد گرفته ایم 

یا همین حالا درحال ســازمان دادن به دلایل خود 
برای مخالفت با خواســته های همسرمان هستیم و 
می خواهیم تصمیم بگیریم مطابق با خواستۀ او عمل 
نکنیم و البته قرار است دلایل قوی و منطقی داشته 
باشیم و به او یا خودمان یادآوری کنیم که باز این هم 

یک تصمیم گیری عاقلانه است. 
من نگرانم که گاهی وسوسۀ لذت های آنی و میل به 
تأییدهای افراطی اجتماعی یا تمایل به همیشه مورد 
توجه بودن یا بهترین بودن باعث نشود تصمیم هایی 
بگیریم که یک لذت آنی و صدزیان آتی داشته باشد. 
آن وقت که با لذت، شیرینی خامه ای را گاز می زنیم 
یا فیش پیتزا یا فست فود را از صندوق دار می گیریم 
باید مراقب دفعات مصرف پیتزا یــا نان خامه ای یا 
مقدار آن باشــیم. گاه لذت گاززدن به این دولقمۀ 
پراز طعم شــیرین و چاشــنی های دلپذیر ممکن 
اســت چنان در بیخ وبن دندان ما باشد که تصمیم 
به خوردنی پرشــتاب بگیریم تا لذت های شــیرین 
 عاقبت تلخ را از یاد ما ببرد و تصمیم آن شود که نباید

 بشود.
حال تصمیــم مهم تر هم داریم: خرید یک وســیلۀ 
برقی، خریــد یــک ماشــین، خریــد آپارتمان، 
تصمیم گیری برای یک مسافرت داخلی یا خارجی 
و اصلا مهاجرت، تصمیم برای بچه دارشدن، تصمیم 

برای فرزند دوم، اصلا تصمیم برای ازدواج. 
مهم است بدانیم تصمیم گیری از فعالیت های جدی 
روزانۀ  ما اســت و لازم اســت جوانب هرتصمیم را 

به دقت و البته نه با وسواس بررسی کنیم.

چرا به وسواس اشاره می کنم؟
چون گاهی برای یک تصمیم ساده همچنان درگیر میل به بهترین بودن وترس از  

تائیدنشدن می شویم که قادر نیستیم به راحتی یک جفت کفش یا یک روسری یا 
یک فرش بخریم و همواره نگرانیم که این و آن دربارۀ تصمیم ما چه می گویند.

به حتم در خانواده یا فامیل دورونزدیک هم کســانی را ســراغ داریم که گاهــی نیم کیلو لپه را 
هم که خریده اند و به خانه آورده اند از خرید آن پشــیمان می شــوند و راه درازی را برمی گردند 
تا به مغازه دار پس دهنــد. پس دادن یا عوض کردن کیف و کفش و شــلوار و دامــن و مانتو هم 
گاه در آدم های وسواســی یا افراد با اعتماد به نفس پایین دیده می شــود و البته شــاید نکتۀ 
مهم دیگر این باشــد که اگــر تصمیمی گرفته ایــم و به اشــتباه آن پی برده ایــم دلایل مان 
 منطقی اســت. تغییر تصمیم غلــط و تبدیل آن به تصمیم درســت هم خــودش یک تصمیم

 تازه است.
شــاید خواندن این نوشــته ما را با تصمیم گیری های قبلــی خود روبه رو کنــد و ده ها تصمیم 
درســت یا غلط را به یاد بیاوریــم که نگران بــوده یا نبوده ایــم و حالا با خوانــدن این مقاله 
 با دقت و هوشــیاری و لذت بیشــتر به تصمیم گیــری بپردازیم. این هم خــودش تصمیمی 

است...! 
پس باید یادآور شویم که تصمیم گیری بر مبنای ارزیابی دقیق موقعیت ها و اهدافی است که به دنبال 
آن هستیم. لازم است اهداف خود را واقع بینانه و براساس واقع بینی از توان مان انتخاب کنیم. مسلماً 
باید مسئولیت انتخاب های خود را برعهده بگیریم و درنهایت همان گونه که گفتیم، تصمیم به تغییر 

تصمیمی غلط، خود تصمیم درستی است که مبتنی بر شجاعت و خودآگاهی است.

نکتۀ 2
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تندرستی،  شما  به نظر 
شجاعت، برقراری رابطه 
عاشقانه، داشتن هدف 
و...  در زندگــی چگونه 
به دســت می آید؟ در مقاله 
قبل چند روش از روش های 

اثبات شــده برای رسیدن به 
ی  د بررسی شد. در این مقاله نیز به شا

بیان سایر روش ها می پردازیم. با خواندن این 
مقاله روحیه شما به طور چشمگیری شادتر 
خواهد شد. روش های ساده این مقاله از مذهب 
گرفته تا علم نوین، همگی برگزیدۀ تئوری های 

مهم جهانی هستند.

 پله   پله
 تا رسیدن به

 شادی
تندرستی،  شما  بهنظر 
شجاعت، برقراری رابطه 
عاشقانه، داشتن هدف 
و...  در زندگــی چگونه 
دســت میآید؟ در مقاله 
قبل چند روش از روشهای 

به شــده برای رسیدن به شــده برای رسیدن به  اثبات
ی  د بررسی شد. در این مقاله نیز به شا

سایر روشبیان سایر روشبیان سایر روشها میپردازیم. با خواندن این 
شما بهمقاله روحیه شما بهمقاله روحیه شما بهطور چشمگیری شادتر 
این مقاله از مذهب های ساده این مقاله از مذهب های ساده این مقاله از مذهب  خواهد شد. روش
تئوریگرفته تا علم نوین، همگی برگزیدۀ تئوریگرفته تا علم نوین، همگی برگزیدۀ تئوریهای 

مهم جهانی هستند.

پله   پلهپله   پله
 تا رسیدن به

 شادی

از خود سوالات نشاط آور بپرسید: با به کارگیری این روش، به راحتی می توانید ذهن خود را به سمت افکار شادی آور سوق دهید. اگر مرتب سوالات زیر را از خود بپرسید، حتما  شاهد تاثیر شگرف آن ها بر زندگی تان خواهید بود: در زندگی از چه چیزهایی لذت می برم؟ چه کارهایی در زندگی من خوب پیش می رود؟ برای انجام چه کارهایی شوروحال دارم؟ 01
در آینده چشم انتظار چه چیزهایی هستم؟ برای گرفتن نتیجه این سوالات را در طول روز از خود بپرسید و روی پاسخ های خوشایند و روحیه بخش خود فکر کنید.

خویشتن دار باشید: یکی از عوامل ضروری برای رسیدن به خوشبختی، خویشتن داری افراد است. افراط در خوراک، مسائل جنسی یا حتی تفکر سبب خواهد شد جسم و حتی  روح ما به سمت زوال پیش برود. تمرین در زمینه خویشتن داری سبب می شود دید ما به زندگی تغییر کند و به این حقیقت دست یابیم که روح ما سرور جسم است: نه برده آن. 02
خویشتن داری منجر به پایداری و پایداری نیز رضایت خاطر ما را فراهم می کند. کمی تأمل و زندگی خود را ارزیابی کنید: در چه حیطه هایی قادر نیستید خویشتن داری کنید؟

42

زندگی، زندگی

* دی 1395/ دوره جدید/ شماره شصت و سوم *

اثبات

به
شجاعت، برقراری رابطه 
عاشقانه، داشتن هدف 
و...  در زندگــی چگونه 

دســت می
قبل چند روش از روش

اثباتشــده برای رسیدن 

به
شجاعت، برقراری رابطه 
عاشقانه، داشتن هدف 
و...  در زندگــی چگونه 

بهدســت می
قبل چند روش از روش

اثبات

شبنم اربابیان



روش هایی اســت که همواره زندگی را شــاد 
می ســازد. در زندگی خود از چــه چیزهایی 

می توانید سپاسگزار باشید؟
نوع تنفــس، در موقع عصبانیت یا 05 نوع تنفس خود را تغییر دهید: 
آرامش بسیار متفاوت است یا به عبارت دیگر 
طرز تنفس فرد بر حالات روحی او تاثیر فراوانی 
خواهد گذاشــت. تحقیقات نشان داده است، 
هنگامی که در حالتی بسیارآرام، نفس عمیق 
بکشیم، به تدریج عصبانیت و آزردگی در ما از 
بین می رود. عمیق نفس کشیدن، انسان را آرام، 
آسوده و در نهایت شاد می کند. در زمان های 
غمگینی یا افســردگی این آزمایش را انجام 
دهید. آگاهانه نوع تنفس خود را تغییر دهید. 
عمیق و آهســته تنفس کنید. از بینی نفس 
بکشید و از دهان هوا را خارج کنید. طی چند 
دقیقه به وضوح درمی یابید که احساسات بد از 

شما دور شده اند.
برای آینده خود برنامه ریزی  کنید: اغلب انسان ها تصویر روشنی 06
از آینــده ندارند؛ بنابرایــن به طورمعمول در 
زندگی دچار مشکلات بسیاری می شوند. اگر 
برای آینده خود برنامه ریزی کنید، زندگی تان 
هیجان انگیزتر شــده و مشــکلات نیز قابل 
تحمل تــر می شــوند. بــرای دســتیابی به 
خوشــبختی باید بدانید که در ده سال آینده 
می خواهید به کجا برسید؛ سپس با توجه به آن، 
هر روز به سوی آن گام بردارید. آن هدف را در 
ذهن خود بپرورانید و کاملا به آن اعتقاد داشته 
باشــید. دســت به اقداماتی بزنید که هرچه 
ســریع تر به هدف خود نایل شوید. یک قلم و 

کاغذ بردارید و زندگی دلخواه تان را در ده سال 
آینده مجسم کنید: در کجا زندگی می کنید؟ 
شــغل تان چیســت؟ بــه چــه چیزهایــی 
دســت یافته اید؟ اگر هــرروز با امیــدواری و 
پایداری به سوی آینده ای که برای خود ترسیم 
کرده اید، گام بردارید، احساس ناامیدی و یأس، 

تقریبا ازبین خواهد رفت.
آیین های بودایی و کنفوســیوس، 07 روش تائو را فرا بگیرید: تائو مانند 
یکــی از بزرگ ترین مکاتب فلســفی دوران 
باستانی کشور چین محسوب می شود. پیروان 
این مکتب معتقدند، اگر می خواهید به شادی 
واقعی دســت یابید، از طبیعت الهام بگیرید؛ 
به عنوان مثال، آب همواره در اطراف سنگ ها 
در جریان است؛ بنابراین ما نیز باید تلاش کنیم، 
از کنار مشکلات عبور کنیم: نه این که خود را در 
مشکلات زندگی غرق کنیم. هنگامی که یک 
شیر سیر می شود، دست از شکار برمی دارد. ما 
نیز نباید در زندگی بیشتر از نیاز واقعی خود کار 

و فعالیت کنیم.
بگنجانید: نوع رژیــم غذایی، بر 08 امگا3 را در رژیم غذایی خود 
حالات روحی انسان تاثیر بسزایی دارد. طبق 
نظریه »آندره استول« افسردگی به دلیل کمبود 
چربی های امگا3 ایجاد می شود. او همچنین 
می افزاید: مصرف بیشتر امگا3 علائم افسردگی 
و شیزوفرنی را کاهش و احساس شادی را در 
فرد افزایش می دهد. در ماهی های تن و آزاد، 
دانه های کتان، آجیل، روغن گردو و ســویا و 
تخم مــرغ امــگا3 موجود اســت؛ همچنین 

قرص های آن در داروخانه ها یافت می شود.

سپاسگزاربودن، 
یکی از ساده ترین 

و درعین حال 
قدرتمندترین 
روش ها، برای 
دستیابی به 

شادمانی است

روی خود کار کنید: »ماکسول مالتز«، پیشرو در روان شناسی ارتباطات، معتقد است به طورمعمول رفتار ما بستگی به تصویر ذهنی مان دارد. عامل بسیار مهم در خوشبختی انسان ها،  تنها ظاهر  آن ها نیست؛ بلکه تصویری است که آنان در ذهن خود ایجاد می کنند؛ برای مثال، اگر تصویر ذهنی تان از خود، یک شخص غمگین باشد، بنابراین مغز شما نیز همان را پدید می آورد. مالتز معتقد 13
است که قادریم به تدریج تصویر ذهنی خود را تغییر دهیم. شما می توانید هرروز چند دقیقه تجسم کنید که فرد خوشحالی هستید. در این حالت، در زندگی به طور چشمگیری احساس خوشحالی خواهید کرد. 
به دلیل تمرکز بر آن هاست. اگر آگاهانه انتخاب کنید که بر مسائل خوب و مثبت تمرکز کنید، به روحیۀ شاد و سرزنده دست خواهید یافت. این کار بسیار راحت است: تنها پنج مورد از مسائل خوشایند 14 تمرکز خود را تغییر دهید: »آنتونی رابینز«، نویسنده مشهور کتاب های موفقیت معتقد است که تمرکز بر خوشبختی، نتایجی سریع و موثر به همراه می آورد. خوشحالی و غمگینی انسان ها بیشتر 

زندگی خود را بنویسید و طی روز مرتبا آن ها را برای خود یادآوری کنید. طی چند روز درمی یابید که کیفیت زندگی تان به طور چشمگیری بهبود یافته است.     

به محض ورود هدف در آن، شروع به فعالیت می کند. هنگامی که به مغز خود 09 اهداف مشخصی داشته باشید: مکانیســم مغز ما طوری طراحی شده که 
فرمان انجام کاری را می دهید، مغز با ایجاد سیستمی، شما را به سمت خواسته خود 
هدایت می کند. طبق نظریه »برایان تریسی« تنها سه درصد انسان ها دارای اهداف 
مشخص هستند و بقیه بدون هدف به زندگی خود ادامه می دهند. با این حال راهکار 
بسیار آسان اســت. اکنون ده دقیقه وقت بگذارید و بنویســید تمایل دارید در 
کدام یک از زمینه های زیر پیشرفت کنید: سلامت، شغل، مسائل اجتماعی، خانواده، 
معنویت، تحصیلات و تفریح. سپس پنج هدف مورد علاقه خود را انتخاب کنید و از 
همین حالا آن ها را به مغز خود فرمان دهید تا در دنیای واقعیت، شاهد ظهورشان 
باشید. با هرگامی که به سوی اهداف خود برمی دارید، اعتمادبه نفس و خیروخوشی در 

زندگی شما مضاعف خواهد شد. 
که برای شادی روح و جسم، جریان آرام انرژی در درون بدن ضروری است. 10 انرژی خود را آغاز کنید: استادان یوگا در کشور چین و هند معتقدند 
 )Meridians( »بدن انسان از مجموعه ا  ی از مسیرهای انرژی معروف به »مریدینز
تشکیل شده است. با بسته شدن این مسیرها، فرد احساس بی حوصلگی و غمگینی 
می کند. مقصود این نیســت که برای ازدیاد انرژی در بدن، مجبور هســتید 
ساعت ها در حالتی خاص بنشینید و یک سری حرکات آرام و تکراری را انجام 

دهید؛ تنها کافی اســت ده دقیقه در روز وقت بگذارید و اندام ها و ماهیچه های بدن خود را 
به حالت کشیدگی کامل درآورید. این حالت سبب می شود، مسیرهای انرژی در بدن شما باز 

شود.
که منجربه خوشحالی انسان می شود. تنها با چند دقیقه نقش بازی کردن متوجه 11 تظاهر به شادی کنید: تظاهربه شادی کردن یکی از موثرترین روش هایی است 
خواهید شــد که احســاس غمگینی ازبین می رود. طبق نظریه روان شناسان مشهور در 
زمینه های برنامه ریزی عصبی کلامی، نوع حرکات بدن بر طرز فکر ما تاثیر خواهد گذاشت. 
اگر طوری راه بروید که به نظر خوشحال بیایید )قوز نکنید و سرتان را پایین نیندازید...( به طور 
ناخودآگاه شادتر خواهید شد. طبق نظریه »گریندر« و »بندلر« حرکات بدن، احساسات را 

می آفریند. اطمینان داشته باشید که این نظریۀ شگفت انگیز کاملا حقیقت دارد.
به اندازۀ کافی بخوابید: در جامعۀ امروزی، بسیاری از ما دچار کمبود خواب  هستیم. طبق نظریۀ »تموتی شارپ«، روان درمانگر خواب، کمبود خواب نه تنها 12
جسم را خسته و بی حال می کند، بلکه بر روحیه نیز تاثیر دارد و تندخویی را افزایش می دهد. 
میزان خواب در افراد، متفاوت است؛ ولی خواب از شش ساعت کمتر، برای جسم و روح انسان 
مضر است. اغلب افراد، هر شب به هفت تا هشت ساعت خواب نیاز دارند. اگر مشکل خوابیدن 
 داریــد، شــام را زودتــر بخوریــد. مراقبــه یــا مدیتیشــن کنیــد یــا قبــل خواب

 دوش بگیرید. 

ارزش های زندگی خــود را تعیین  کنید: رویدادهای خاص در زندگی، منجر 03
به شادی یا غمگینی ما نمی شوند. نکته مهم این است 
که واکنش ما به آن پیشامدها چگونه خواهد بود. اگر 
بتوانیم زندگی خود را طبق ارزش ها پیش ببریم، در 
آن صورت است که می توانیم ادعا کنیم، خوشبختیم. 
اگر قادر به چنین کاری نباشیم، از زندگی خود نیز 
راضی نخواهیم بود. مشکل اصلی در این جاست که 
اغلب انســان ها این ارزش ها را نمی شناسند. سعی 
کنید این تمرین را انجام دهید. پنــج مورد زیر را با 
توجه به اهمیتی که در زندگی شما دارند، به ترتیب 
اولویت بنویسید: سلامتی، شغل، خانواده، معنویت و 
زندگی اجتماعی. اکنون از خود بپرسید: آیا توانسته ام 
زندگی ام را براســاس این اولویت ها پیش ببرم؟ اگر 
پاسخ شما منفی است، بنابراین دست به کار شوید و 
ارزش های زندگی تان را تعیین کنید. این عمل، بسیار 
باارزش و گامی برای رسیدن به خوشبختی و سعادت 

است.
یکــی از ســاده ترین و درعین حــال 04 سپاسگزار باشــید: سپاسگزاربودن، 
قدرتمندترین روش ها، برای دستیابی به شادمانی 
است. »دان سولیوان«، متخصص شناخت استعدادها 
به این نکته اشــاره می کنــد: »انســانی که حس 
سپاســگزاری در او پرورش یافته است، کمتر دچار 
احساسات منفی می شود.« خوشحالی یا غمگینی 
بســتگی به این نکته دارد که ما چه اندازه روی یک 
موضوع خاص تمرکز کرده ایم. هرروز چنددقیقه در 
خلوت بنشــینید و بــه موهبت هــای زندگی تان 
بیندیشید و از خدا سپاسگزاری کنید. این عمل، تاثیر 
شــگرفی بر میزان رضایت شــما در زندگی خواهد 
داشت. سپاســگزاری کردن، یکی از مطمئن ترین 

43

Life

* دی 1395/ دوره جدید/ شماره شصت و سوم *



19 آبان ، سالگرد تاسیس شبکه الکترونیک مهدهای کودک مبارک

طی ایــن یازده ســال 
فعالیــت شــبکه الکترونیک 
کــودک  مهدهــای 

  www .emahd . i r
امکانات زیادی مطابق با نیاز 
کاربران شناسایی و پس از تولید دراختیار 
آن ها  قرار گرفت. پیشــرفت تکنولوژی 
و پررنگ شدن نقش گوشــی های همراه 
هوشمند در بین اقشار مختلف جامعه ما 
را به فکر تولید یک اپلیکیشن اختصاصی 
و کاربردی برای حوزۀ کــودک انداخت 
تا با انتقال امکانات موجود در شــبکه به 
تلفن همراه بتوانیم ضمن همگام شــدن 
با پیشــرفت های تکنولوژیک جایگزین 
مناسبی به قشر مهمی از جامعه ارائه کنیم. 
بنا بر این تصمیم، ابتدا مقدمات لازم فراهم 
و درنهایــت، مهرماه ســال 1394 اولین 
نسخۀ نرم افزار با نام »موبایل مهد« تولید و 

به کلیۀ کاربران شبکه عرضه شد. 
امــروزه در دنیای کســب  وکار که رقابت 
باسرعت در حال گســترش است، حفظ 
مشتری و مشتری مداری مهم ترین مسئله 
است؛ برهمین اساس امکانات موجود در 
موبایل مهد مطابق نیــاز مهدهای کودک 
طراحی و درحال گسترش است؛ ازجمله 
این امکانات، ارســال محتواهای آموزشی 
برای والدین کودکان است. باید ابزاری امن 
و کاربردی در دسترس مدیر باشد تا بتواند 
پدر و مادر را با خود همســو و همراه کند 

و از تلاش های آموزشــی نتیجۀ مطلوب 
به دست آید. بااســتفاده از امکان ارسال 
بســتۀ کودک، مدیر مهدکودک می تواند 
به صورت منظم کلیۀ اشعار، برنامه غذایی، 
برنامه هفتگی، مطالب مربوط به واحدهای 
کاری، آموزش های تصویــری و صوتی، 
گزارش هــای تصویری و مــوارد متعدد 
دیگر را به راحتی برای والدین ارسال کند. 
تفاوت عمده آن با کانال های ایجادشده در 
تلگرام در برقراری نظم و ایجاد دسته بندی 
اطلاعات برای والدین اســت؛ برای مثال، 

اطلاعات مربوط بــه  هرمهرماه حتی اگر 
به صــورت پراکنــده و هر روز هــم برای 
والدین ارسال شــود، بازهم در یک بسته 
به صورت منظم و دسته بندی شــده قرار 
می گیرد. اشــعار مهرماه، برنامه غذایی، 
واحد کاری، توضیحات مدیر و مربی و دیگر 
مطالب به صورت مجزا و دسته بندی شده 
دردسترس والدین قرار می گیرد؛ همچنین 
والدین می توانند دربارۀ هر بسته با مدیر 

مهد به صورت خصوصی صحبت کنند.

تلفــن های بخــش پشــتیبانی 
شــبکه الکترونیــک مهدهــای 
 0 3 1 3 6 6 4 4 6 5 5 : ک د کــو
 09332674097 – 09132674097

 09202674097
واحد پشتیبانی همه روزه از ساعت 

8:30 تا 14 پاسخگو است.

  موبایل مهد ،کاربردی تر از کانال های تلگرام است

طی ایــن یازده ســال 
فعالیــت شــبکه الکترونیک 
کــودک مهدهــای 

emahd

طی ایــن یازده ســال 
فعالیــت شــبکه الکترونیک 
کــودک مهدهــای 

emahd . i r
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آشپزخانه من
فصل چهارم

 My
Kitchen

My KitchenMy Kitchen

         اسموتی سبز
   بورک پنیر

   مافین پنیری



اسموتی سبز 

  دانه کتان: یک قاشق؛
    اسفناج: 20گرم؛
    زنجبیل تازه: 10گرم؛
    موز: 40گرم؛
    خیار: 80گرم؛
    سیب درختی: 140گرم؛
    آب: 240میلی لیتر.

1. برای شروع موز، سیب، زنجبیل و 
اسفناج را تکه تکه کنید؛

2. مواد را داخل مخلوط کن بریزید و 
آب، دانه کتان و آب لیمو را هم اضافه 
کنید. مخلوط کن را روشــن کنید و 
وقتی مواد یکدســت شد، نوش جان 

کنید.

 طرز تهیه :
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بورک پنیر

1. در ظرفی گود، ماســت، شــیر، 
تخم مرغ، یک قاشــق چای خوری نمک 

و یک پیمانــه روغن مایع بریزیــد و با یکدیگر 
به طورکامل مخلوط کنید؛

2. آرد و بیکینگ پودر را در ظرفی جداگانه الک و با یکدیگر مخلوط 
کنید؛ سپس مخلوط آرد را طی چند مرحله به مایه ماست اضافه کنید و آن را 

به کمک لیسک )قاشق پلاستیکی( هم بزنید؛
3. حال نوبت این است که خمیر را روی سطحی صاف که روی آن مقداری آرد پاشیده اید، پهن کنید 
و ضمن افزودن بقیه آرد به خمیر، آن را با دست های خود کاملاً ورز دهید تا خمیر نرم و یکدستی به 
دست آید. در این مرحله به سه نکته توجه کنید: اول، خمیر نباید به دست بچسبد. دوم، زمانی که 
خمیر به دست نچسبید، دیگر به آن آرد اضافه نکنید. سوم، حتماً آرد را به تدریج به خمیر اضافه کنید؛

4. از خمیر به اندازه نارنگی جدا کنید و با فاصله در یک سینی قرار دهید و روی آن ها را با سلفون 
بپوشانید و به مدت 3۰ دقیقه در دمای اتاق قرار دهید تا خمیر استراحت کند؛

۵. فر را از پانزده دقیقه قبل، روی حرارت 18۰ درجه سانتی گراد تنظیم و گرم کنید؛
۶. در این فاصله، فیله های مرغ را در تابه ای حاوی روغن و روی حرارت ملایم تفت دهید؛ سپس آن ها 

را با نمک و فلفل کمی مزه دار کنید و در آخر فیله های مرغ را به قطعات ریز خرد کنید؛
7. پیاز را در تابه ای دیگر حاوی روغن و روی حرارت ملایم تفت دهید. رب گوجه فرنگی را نیز در 
تابه ای جداگانه حاوی کمی روغن تفت دهید تا تغییررنگ دهد و خوش رنگ شود؛ سپس به همراه 

مــرغ 
)ریز خردشده(، پنیر، هویج، شبت، نمک و فلفل به 

تابه حاوی پیاز افزوده و تفت دهید؛
8. روی سطحی صاف، مقداری آرد نشاسته بریزید 

و خمیرها را به کمک وردنه روی آن پهن کنید تا ضخامت آن به دو میلی متر برسد. به کمک غلتک 
خمیرها را به شکل ذوزنقه برش دهید و با قلم موی آشپزی به کره آغشته کنید؛ سپس مقداری از مایه 

را در وسط خمیرها بریزید و اطراف خمیر را به سمت مرکز برگردانید؛
9. کف سینی فر را به کمی کره آغشته کنید و خمیرهای پیچیده شده را در آن قرار دهید. روی آن ها 

را با قلم موی آشپزی زرده تخم مرغ بمالید و در آخر، کمی کنجد روی آن ها بپاشید؛
1۰. سینی را به مدت 2۰ تا 3۰ دقیقه در طبقه وسط فر گرم شده، قرار دهید تا بپزد و روی بورک ها 

طلایی رنگ شود؛ سپس بورک پنیر را در ظرف مورد نظر قرار دهید و سرو کنید.

 طرز تهیه :

ماست: دو پیمانه؛
شیر: یک پیمانه )250 میلی لیتر(؛

تخم مرغ: یک عدد؛
نمک و فلفل سیاه )پودرشده(: 

به مقدار لازم؛
روغن مایع: به مقدار لازم؛

آرد گندم )الک شده(: ده پیمانه؛
بیکینگ پودر: یک قاشق 

چای خوری؛
فیله مرغ: سه عدد؛

پیاز )نگینی خردشده(: دو عدد؛
رب گوجه فرنگی: یک قاشق 

سوپ خوری؛
پنیر موزارلا )رنده شده(: یک 

پیمانه؛
هویج )پخته و نگینی خردشده(: 

نیم پیمانه؛
شبت :یک چهارم پیمانه؛
آرد نشاسته: یک پیمانه؛

کره )ذوب شده(: مقداری برای 
چرب کردن؛

زرده تخم مرغ :یک عدد؛
کنجد: به مقدار لازم.

فکر بکر
می توانید اسفناج بخارپزشده را به مدت یک تا 
دو دقیقه در تابه ای حاوی کره تفت دهید، سپس 
مقداری کنجد روی آن بریزید و در کنار بورک پنیر 
سرو کنید.
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 طرز تهیه :

ابتدا از دو ساعت قبل سویا را در شیر خیس 
می کنیم؛ سپس آن را در آبکش می ریزیم و با 

فشاردادن، شــیر آن را خارج می کنیم. مخلوط 
گوشت، پیاز، آردسوخاری، تخم مرغ، سویا، نمک 

و ادویه و فلفل دلمه را در ظرفی می ریزیم و 
خوب به هم می زنیم تا مواد به طورکامل 

به هم بچسبند. یک قالب )مثل پشت 
بشــقاب چینی( به قطر پانزده 

می کنیم.  انتخاب  سانتی متر 
یک کیسه فریزر را از دوطرف 

بســته اش می بریم و روی 
قالــب قــرار می دهیم. 
مقداری گوشــت روی 
می ریزیم  فریزر  کیسه 
و به انــدازۀ قالب پهن 
می کنیم. طــرف دیگر 

کیســه فریزر را روی آن 
قرار می دهیــم و همبرگر 

را داخــل فریــزر می گذاریم تا 
به طورکامل منجمد شود. این کار را 
برای تمامی همبرگرها تکرار می کنیم.

- تهیه و انتخاب قالب مناسب به همبرگر 
ما شکل واقعی تر می دهد.

- یک دست بودن همبرگر در هنگام 
پختــن از وارفتگــی آن جلوگیری 

می کند.
این همبر گر را می توان هم آبپز، هم 

ســرخ یا کباب کرد که بسیار 
لذیذ خواهد شد.

گوشت چرخ کرده کم چرب گاوی: 400 گرم؛
سویا: یک فنجان سرپر؛
پیاز رنده شده بدون آب: یک عدد بزرگ؛
تخم مرغ: یک عدد؛
آرد سوخاری: دو قاشق غذاخوری؛
فلفل دلمه رنده شده: یک عدد؛
نمک و ادویه: براساس ذائقه؛
شیر: یک لیوان.

همبرگر خانگی  
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مواد لازم برای دوازده عدد مافین 
پنیری:

پنیرخردشده: یک پیمانه؛
تخم مرغ هم زده شده: چهارعدد؛

آرد: یک پیمانه؛
بیکینگ پودر: یک قاشق 

چای خوری؛
پنیر چدار رنده شده : نصف پیمانه؛

پیازچه خردشده : دو عدد؛
نمک: یک چهارم قاشق چای خوری؛

گوشت مرغ خردشده به شکل 
مکعب ریز: 112 گرم.

مافین پنیری

طرز تهیه:پنیر، تخم مرغ، آرد، بیکینگ پودر، نمک، مرغ، پنیر چدار و پیازچه را با هم مخلوط کنید و در دوازده قالب چرب شده مافین بریزید و در فر با دمای 2۰۰ درجه سانتی گراد که از 
قبل گرم شده است به مدت 3۰ دقیقه قرار دهید تا طلایی رنگ شود.

درصورت تمایل می توانید در این دستور غذایی، خوراکی های سالم دیگر را جایگزین مرغ و پنیر کنید.
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میوه های خشک و خردکرده: 100 گرم؛
خرده کیک کره ای: 80 گرم؛
خلال بادام: 250 گرم؛
شکلات سیاه خردکرده: 250 گرم؛
شکلات سیاه ذوب کرده: 60 گرم؛
سفیده های تخم مرغ:  پنج عدد؛
شکر: 185 گرم.

کیک میوه
 با شکلات تلخ

1. میوه ها، خرده کیک، بادام، شکلات خردکرده و شکلات ذوب کرده را در کاسه 
مناسبی بریزید و با هم مخلوط کنید. در کاسه دیگری، سفیده های تخم مرغ را 
باسرعت تند همزن برقی بزنید تا به طورکامل فرم بگیرد؛ بعد به تدریج شکر را 

بیفزایید تا شکر در سفیده های تخم مرغ حل شود؛
2. ســپس آن را به مخلوط قبلی اضافه کنید. حالا مایه را درون قالبی به قطر 
24 سانتیمتر بریزید و در فر )تاون( گرم شده با دمای 150 درجه سانتی گراد، 

به مدت یک ساعت قرار دهید تا کیک به طورکامل بپزد و طلایی رنگ شود؛
3. اکنون کیک را از فر خارج کنید و پس از گذشــت ده دقیقه، آن را از قالب 
درآورید و روی پنجره ســیمی قرار دهید تا به طورکامل خنک شود. سپس 
کیک را روی ظرف مناسبی بگذارید و درصورت تمایل، آن را با خامه فرم گرفته 

تزئین کنید.

 طرز تهیه: 
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گوگو

کلینیک
فصل پنجم

Clinic

Clinic

 
  ترفندهای عجیب لاغری

اضافه وزن عاشقانه
 



ترفندهای 
عجیب
 لاغری

یکی از ســوالاتی که شاید هر فردی از 

خود بپرسد این است که چرا افراد زیادی 

با مشکل اضافه وزن روبه رو هستند؟ تا قبل 

از اعلام نتایج تحقیقــات جدید، باوری 

وجود داشت که علت اضافه وزن در افراد 

چاق می تواند داشتن رژیم غذایی اشتباه آن ها یا 

کم تحرکی و ورزش نکردن شان باشد؛ اما محققان 

پی برده اند که این موضوع دلیل بسیار ساده تری 

دارد: اکثر افراد بیشتر از اندازه غذا می خورند.

طبق گزارش ها، میزان کالری مصرفی برای مردان 

268 کالری و برای زنان 143 کالری افزایش یافته 

و همین امر می تواند توضیحی برای علت رشــد 
اضافه وزن در افراد باشد.

بــا درنظرگرفتــن اطلاعات جمع آوری شــده 

دانشــمندان پی برده اند میزان کالری که مردم 

در حال حاضر می سوزانند از سال 1980 تاکنون 

تفاوت چندانی پیدا نکرده است؛ اما مصرف کالری 

به میزان چشمگیری در جامعه افزایش یافته است.

وجود داشت که علت اضافه

یکی از ســوالاتی که شاید هر فردی 

خود بپرسد این است که چرا افراد زیادی 
مشکل اضافه

از اعلام 

یکی از ســوالاتی که شاید هر فردی 

خود بپرسد این است که چرا افراد زیادی 
مشکل اضافهبا مشکل اضافهبا مشکل اضافه

از اعلام 
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درصورتی که 
تنقلات دربرابر 
چشمان شما 

نباشند ذهن تان 
نیز روی آن ها 
تمرکز نخواهد 

کرد. اگر ظرفی پر 
از شیرینی را روی 
میز خود قرار دهید 

شما خواسته یا 
ناخواسته به سمت 

آن ها می روید 
و حتی برای 

پاداش دادن  به خود 
برای انجام کاری از 
ظرف شیرینی میل 

می کنید

برای بیان بهتر این پدیده که ونسینک آن را حاشیه های احمقانه خوانده باید بگوییم اگر 
شما غذای کمی بخورید متوجه می شوید. اگر غذای زیادی بخورید نیز باز به خاطر حس 
سیری که ایجاد می شود متوجه خواهید شد؛ اما محدوده کالری وجود دارد که ما تفاوت 

میان کم یا زیادخوردن غذا را متوجه نمی شویم. 
این دقیقا تفاوتی است که میان 1900 کالری و 2000 کالری وجود دارد و کسی نمی تواند آن را متوجه شود و 
همین اتفاق برای تفاوتی که میان 2000 کالری و 2100 کالری وجود دارد نیز می افتد و همین حاشیه احمقانه 

می تواند در طول سال باعث شود که شما مقداری وزن کم یا زیاد کنید.
هرچند این موضوع می تواند برای بدن مضر باشــد، اما درصورت مدیریت صحیح می شــود از آن برای 
به دست آوردن وزن ایده آل نیز استفاده کرد. کافی است عواملی را که باعث پرخوری می شوند بررسی 
کنیم و با درک بهترشان از آن ها فاصله بگیریم تا وزن کم کنیم. در ادامه به شش روشی که ونسینک در 
تحقیقات خود به آن ها پی برده خواهیم پرداخت تا بتوانیم به لطف حاشیه های احمقانه از شر اضافه وزن 

خلاص شویم.

درصورتیکه که 
تنقلات دربرابر تنقلات دربرابر 

چرا بیش از آنچه فکر می کنیم 
غذا می خوریم؟

هرکدام از ما بــه علت های فراوانی 
در مصرف غذا زیاده روی می کنیم 

و این علت ها را می تــوان در اطراف 
خود یافت. علت این زیاده روی به دلیل 

گرســنگی نیســت؛ بلکه به خاطر خانواده 
و دوســتان، ظروف و بســته ها، نام و شماره ها، 

برچسب ها و نوارها، رنگ ها و شــمع ها، اندازه ها و بوها 
و دلایل مختلف دیگر اســت که با این کــه در مقابل ما 

هستند، اما نادیده گرفته می شوند.
متاســفانه پس زمینه ها به شــدت روی مــا تاثیرگذار 
هستند. ما پرخوری می کنیم؛ زیرا دوستان مان در کنار 
ما غذا می خورند. غذایی مجانی است. در دسترس است. 

خوشمزه است و دلایل دیگر.
ما از روی احساسات و نه از روی گرسنگی به خوردن غذا 
علاقه نشــان می دهیم. در کنار آن، آنچه ما می بینیم از 
آنچه می خوریم مهم تر است. ونسینک نیز می خواهد این 
موضوع را به ما اثبات کند. آنچه باعث می شود تحقیقات 
ونسینک هوشمندانه به نظر برسد این است که وی بسیار 

زیرک است.
ونسینک کاسه سوپی درست کرد که در انتهای آن یک 
لوله کار گذاشــته بود و باعث می شــد هرچه فرد مورد 
نظر از کاسه سوپ می خورد، کاسه خالی نشود. در این 
آزمایش افرادی شروع به خوردن از کاسه سوپ کردند و 
اتفاق جالبی افتاد: کسانی که مورد آزمایش قرار گرفتند 
نزدیک به 42۰ گرم سوپ خوردند و بعضی از این میزان 

نیز فراتر رفتند.
آنچه باعث شده بود مردم بیشتر سوپ بخورند این بود 
که به پرشدن شکم خود اهمیت نمی دهند و تا وقتی که 
کاسه پر از سوپ باشد به خوردن ادامه می دهند. ماجرا 
زمانی جالب تر می شود که بســیاری از این افراد حتی 

متوجه نمی شوند که میزان بیشتری سوپ خورده اند.
ونسینک متوجه شد که شــما می توانید میزان مصرف 
کالری فــردی را تا حدود 2۰درصــد کاهش یا افزایش 
دهید؛ آن هم بدون آن که فرد مورد نظر متوجه شود. وی 
این مسائل را حاشیه های احمقانه خوانده که می توانند 
به ســادگی باعث افزایش یا کاهش وزن شــما در طول 

سال شوند.

نکته ای کــه جالب به نظر 
می رســد این اســت که 
روش حل این مشــکل به 
وادارکردن فرد به تحرک 
بیشتر یا حذف غذای مورد 
علاقــه اش از رژیم غذایی 
بســتگی نــدارد. درواقع 
روش رســیدن به اندامی 
ایده آل بــه خوردن غذای 
کم چرب، وسایل ورزشی 
پرزرق وبرق و امثال آن ها 
بســتگی ندارد و بیشــتر 
 یک امــر روان شناســی

 است.
»برایان ونسینک«، محقق 
دانشــگاه کرنــل درباره 
غذاخوردن مردم جامعه 

تحقیق کرده است.
 وی توســط کاخ ســفید 
خواســته شــده بــود 
تــا تغییــرات لازم در 
دســتورالعمل های رژیم 
غذایــی ایالات متحده را 
انجام دهد. ونســینک در 
طول تحقیقات خود نکته 
بســیار جالبی را متوجه 
شــد. او می گوید: »ما به 
دلایل بســیاری بیش از 
اندازه غــذا می خوریم که 
گرســنگی شــامل آن ها 

نمی شود.«

شش روش ساده برای 
رسیدن به اندام ایده آل
ترفند اول: خوراکی ها را 

در معرض دید قرار ندهید
نیازی نیست که تمام تنقلات را به 
یک باره دور بریزید. تنها کافی است 
آن ها را دردســترس قرار ندهید؛ 
زیرا درصورت دم دست بودن شان 
بدون آن که بدانید به سراغ شــان 

می روید تا تمام شوند.
درصورتی کــه تنقــلات دربرابر 
چشمان شما نباشند ذهن تان نیز 
روی آن ها تمرکز نخواهد کرد. اگر 
ظرفی پر از شــیرینی را روی میز 
خود قرار دهید شــما خواسته یا 
ناخواسته به سمت آن ها می روید 
و حتــی بــرای پــاداش دادن به 
خود برای انجــام کاری از ظرف 
شــیرینی میل می کنید. بهترین 
کار این اســت که ظرف شیرینی 
را دردسترس خود قرار ندهید یا 
آن را با تنقلاتی که دوست شــان 
ندارید جایگزین کنید.ونسینک 
در آزمایشــی متوجه شده است 
که افراد لاغر کمتــر علاقه  دارند 
در کنار بوفه غذا بنشینند؛ اما افراد 
چاق دوست دارند صندلی شان به 
بوفه غذا نزدیک باشد؛ همچنین 
برخلاف افــراد لاغــر روبه روی 
بوفه غذا می نشــینند تا هر زمان 
که احســاس گرســنگی کردند 
به ســمت غذاها بروند و ســینی 
خود را پرکنند.برایان در تحقیقات 
خود گفته است که تنها با مشاهده 
غذایی که در معرض دید اســت 
می تواند میزان وزن فردی را که در 
آن خانه زندگی می کند، تخمین 
بزند.درمعرض دیدبودن غذا یعنی 
در شــکم بودنش. ما هرچه را که 
ببینیم خواهیم خورد: نه آنچه را 
که نمی بینیم. تحقیقات ما نشان 
داده است که می شود میزان وزن 
فرد را با توجه بــه تنقلاتی که در 
خانه به آن دسترسی دارد، حدس 
بزنیم.اگر در خانه شما میوه چیزی 
است که بیشتر در معرض دید قرار 
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دارد احتمالا نسبت به همسایه ای که این کار را انجام نمی دهد حدود چهار کیلوگرم لاغرتر هستید.
اگر به جای میوه، چیپس و کیک بیشتر در معرض دید است، حدود چهارکیلوگرم وزن بیشتری نسبت به همسایه ای که این کار را انجام نمی دهد، 
دارید. درصورتی که غلات صبحانه روی میز شما و در معرض دیدتان است حدود نه کیلوگرم وزن بیشتری نسبت به همسایه خود دارید. درآخر اگر نوشابه 
بیشتر در معرض دید شماست میزان وزن بیشتر شما نسبت به همسایه ای که این کار را انجام  نمی دهد می تواند به دوازده کیلوگرم و حتی بیشتر نیز برسد. 
این مسائلی است که درباره درمعرض دیدبودن غذا و تنقلات وجود دارد و احتمالا به فکر جایگزینی شیرینی با میوه هستید؛ اما هنگامی که باید غذا سرو کنید 

چه؟ برای آن زمان باید چه کرد؟

اگر در محل کار 
خود شیرینی 

در دسترس تان 
است احتمال 

داشتن 
اضافه وزن در 
شما افزایش 

می یابد. افرادی 
که روی میز یا 
نزدیک به میز 
آن ها خوراکی 
قرار داشته، 
حدود هشت 
کیلوگرم وزن 

بیشتری نسبت 
به دیگر افراد 

داشته اند

دارد احتمالا نسبت به همسایهای که این کار را انجام نمیدهد حدود چهار کیلوگرم لاغرتر هستید.
اگر به جای میوه، چیپس و کیک بیشتر در معرض دید است، حدود چهارکیلوگرم وزن بیشتری نسبت به همسایه

دارید. درصورتیکه غلات صبحانه روی میز شما و در معرض دیدتان است حدود نه کیلوگرم وزن بیشتری نسبت به همسایه خود دارید. درآخر اگر نوشابه 
بیشتر در معرض دید شماست میزان وزن بیشتر شما نسبت به همسایه

این مسائلی است که درباره درمعرض دیدبودن غذا و تنقلات وجود دارد و احتمالا به
چه؟ برای آن زمان باید چه کرد؟

فند  تر
دوم: دسترسی 
بــه غــذا را 

سخت تر کنید
ونســینک درباره دومین ترفند گفته 
است: ســعی کنید خوردن غذا کمی 
عــذاب آور و طاقت فرســا شــود. اگر 
می خواهید لاغر شــوید کافی است از 
ظروف کوچک اســتفاده کنید و برای 
خوردن دوباره نیــاز به رفتن به انتهای 
اتاق یا آشــپزخانه داشــته باشــید تا 
ظرف دیگری تهیه کنید. بعد از مدتی 
خواهید دید که به خوردن غذای کمتر 
عــادت کرده اید. برداشــتن دیس غذا 
از روی ســفره و ســرو آن ها در ظروف 
خوراک می تواند تا 29 درصد به کمتر 

غذاخوردن کمک کند.
اگر به یاد داشته باشید، در آزمایش بوفه 
غذا، افراد چــاق نزدیک تر به ظرف غذا 
نشسته بودند. در این آزمایش افراد لاغر 
زمانی که غذا برمی داشــتند به انتهای 
سالن می رفتند و به دور از بوفه غذا، رو 
به پنجره یا دیوار می نشستند و شروع 
به خوردن غذای شــان می کردند. این 
درحالی بود که افــراد چاق خلاف این 
عمل را انجام  می دادنــد. آن ها نه تنها 
نزدیک تر به بوفه غذا می نشستند، بلکه 
صندلی را انتخاب می کردند که روبه روی 
بوفه غذا باشد تا بتوانند درصورت امکان 
برای برداشتن غذای بیشتر اقدام کنند.

اگر در محــل کار خود شــیرینی در 
دســترس تان اســت احتمال داشتن 
اضافه وزن در شــما افزایــش می یابد. 
افرادی که روی میز یــا نزدیک به میز 
آن ها خوراکی قرار داشته، حدود هشت 
کیلوگرم وزن بیشتری نسبت به دیگر 

افراد داشته اند.
جالب اســت بدانیــد وقتــی گوگل 
شکلات هایی را که برای کارکنان درنظر 
گرفته شده بود از معرض دید به ظروف 
دربســته منتقل کرد، آمارها نشان داد 
که کارکنان گوگل در طول ماه حدود 
سه میلیون عدد کمتر از این شکلات ها 

مصرف کرده بودند.
شــکلات ها در مرکز نیویورک گوگل 
اصولا در ســبدهایی قرار داشتند که 
کارمنــدان می توانســتند بــه آن ها 
دسترسی داشته و میل کنند. گوگل نیز 
تصمیم گرفت شکلات ها را در ظروف 
دردار قرار دهد. بــا این که بازکردن در 
ظرف چندان سخت نبود، اما باعث شد 

میزان مصرف شکلات در مرکز نیویورک گوگل سه میلیون عدد در ماه کاهش یابد.
حال سوال بعدی این است که اگر سخت ترکردن میل غذا و خوراکی ها نیز اثرگذار نبود، چه کنیم؟

ترفند سوم: از قبل برنامه ریزی کنید
در آزمایش ونسینک، افراد لاغر ابتدا به تمامی غذاهای بوفه نگاهی انداختند؛ سپس آنچه را مورد علاقه آن ها 
بود، برداشتند؛ اما افراد چاق به بوفه غذا یورش بردند و هرچه در برابر چشم شان وجود داشت، برداشتند. آن ها 
سراغ نزدیک ترین دیس غذا می رفتند؛ سپس ظرف خود را پرمی کردند و تقریبا از هرچه خوش شان می آمد، 

میل می کردند.
یکی از اشتباهاتی که وجود دارد این است که نباید وقتی گرسنه هستید به خرید بروید. این کار باعث نمی شود 
بیشتر خرید کنیم، بلکه باعث می شود تنقلات و خوراکی  بخریم. درحقیقت ما خرید زیاد نمی کنیم؛ بلکه خرید 

اشتباهی انجام  می دهیم.
وقتی ما گرسنه هستیم به سراغ خوراکی هایی می رویم که می شود بلافاصله بعد از خرید آن ها را میل کرد. ما 
به سراغ خوراکی های مفید نمی رویم؛ بلکه به سراغ خوراکی های از پیش تهیه شده می رویم که به راحتی بتوان 
میل کرد؛ مانند چیپس، کیک و بیسکویت. می خواهیم خوراکی هایی بخریم که بعد از پرداخت پول شان بتوان 

آن ها را باز کرد و در مسیر رانندگی یا پیاده روی تا خانه خودمان را سیر کنیم.
درکنار این مسائل، هرچه حواس مان را پرت می کند بیشــتر باعث چاقی و پرخوری ما می شود؛ به خصوص 
تلویزیون که زمان مشــاهده برنامه ها، متوجه میزان خوراکی که خورده اید نمی شوید. درحقیقت اگر قانونی 
وجود داشته باشد به این صورت است: هرچه باعث حواس پرتی ما شود باعث پرخوری ما خواهد شد. ما فراموش 
می کنیم چقدر خورده ایم؛ همچنین چه مدت زمانی اســت که مشغول خوردن هستیم و این موضوع زمانی 

نگران کننده می شود که در بیشتر این موارد ما گرسنه نیستیم.
باور کنید یا نه، یکی از روش هایی که باعث می شود غذای کمتری بخورید خواندن برچسب روی مواد خوراکی 
است. در مطالعات نشان داده شده افرادی که برچسب مواد خوراکی را می خوانند و ورزش نمی کنند نسبت به 

کسانی که برچسب را نخوانده، ولی ورزش می کنند کاهش وزن بیشتری خواهند داشت.
اگر این سه ترفند را که تاکنون آموخته شده به خوبی فرا گرفته باشید حتما پیشرفت خواهید کرد؛ اما سوال 

بعدی این است که آیا از نحوه صحیح غذاخوردن اطلاعاتی دارید؟
ترفند چهارم: آرام غذا بخورید

جالب است بدانید در آزمایش بوفه افراد چاق هر لقمه را حدود دوازده بار جویده بودند که این میزان در افراد لاغر 
به پانزده بار می رسید. تحقیقات نشان داده است، با آرام غذاخوردن به بدن فرصت می دهید نسبت به افرادی 

که با عجله غذا میل  می کنند کمتر غذا بخورید؛ اما احساس سیری به شما دست دهد.
در آزمایشی مشخص شد زنانی که به آن ها گفته شده بود سریع تر غذا بخورند در نه دقیقه توانسته بودند ۶4۶ 
کالری جذب کنند؛ اما همان افراد در هنگام خوردن غذا با آرامش، در 29 دقیقه توانستند ۵79 کالری جذب 
کنند. در نوبت دوم از زنان خواسته شده بود بین هر لقمه کمی مکث کنند و هرلقمه را بین پانزده تا بیست بار 

بجوند.
همچنین محققان متوجه شدند که برای احساس سیری نیاز به بیست دقیقه زمان دارید تا از خوردن غذا دست 
بکشید. هرچند مشکل اصلی درحال حاضر این است که خوردن یک وعده غذای کامل حتی از بیست دقیقه 

نیز کمتر طول می کشد.
تعداد زیادی از پژوهشگران این موضوع را تائید می کنند که بیست دقیقه زمان کافی برای بدن و مغز است که به 
فرد احساس سیری دست دهد. شما در این زمان می توانید با آرامش وعده غذایی خود را میل کنید؛ اما متاسفانه 

حالتی پدید آمده که حتی زیاده روی و پرخوری نیز کمتر از بیست دقیقه به طول می انجامد.
جالب اینجاست که سریع خوردن نیز گاهی اوقات باعث می شود شکمی پر داشته باشید؛ اما باز احساس سیری 

به شما دست ندهد؛ پس سعی کنید با آرامش غذای تان را میل کنید.
مشکلی که وجود دارد این است که هیچ کس علاقه به ترک غذای مورد علاقه خود ندارد؛ بنابراین سوال بعدی 
که پیش می آید این است که چه کاری باید انجام داد تا با وجود خوردن خوراکی های مورد علاقه نیز کاهش 

وزن داشته باشیم؟
ترفند پنجم: تنوع در غذا عاملی برای کاهش وزن نیست

یکی از مشکلاتی که افراد پرخور و چاق دارند این است که می خواهند همه چیز را امتحان کنند. مطالعات نشان 
داده اگر به فردی حق انتخاب سه غذا داده شود، حدود 23درصد بیشتر از حالتی که تنها یک انتخاب دارد غذا 

خواهد خورد. این بسیار شگفت انگیز است که تنوع غذاها باعث می شود افراد میزان بیشتری غذا میل کنند.
در این شرایط پیشنهاد ونسینک این است که بیشتر از دو آیتم در ظرف غذای خود قرار ندهید. شما می توانید 
بعد از خوردن غذایی که انتخاب کرده اید به سراغ بوفه بروید؛ اما محدودیت در انتخاب غذا و تنوعی که وجود 
دارد باعث می شود مقدار کمی غذا بخورید؛ همچنین زمان بیشتری صرف میل غذا کنید تا درنتیجه به احساس 

سیری ختم شود.
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با انجام سفارشی که ونسینک کرده است، 
قطعا میزان کمتری غذا خواهید خورد؛ اما 
درنظر داشته باشید که محیط پیرامون شما 
نیز بر میزان غذایی که می خورید تاثیر دارد. 

برای غلبه بر این عوامل باید چه کرد؟
ترفند ششم: درباره افرادی که با 

آن ها غذا می خورید محتاط باشید
میزانی که شما غذا می خورید به افرادی که 
در کنار شما غذا میل می کنند بستگی دارد؛ 
برای مثال، اگر در کنار دوستان صمیمی خود 
مشغول غذاخوردن باشــید احتمالا دوبرابر 
حالت عادی غــذا خواهید خــورد. در حالت 
عادی اگر با افراد دیگری همســفره شــوید 
حدود 3۵درصد بیشتر غذا میل خواهید کرد. 
درصورتی که در جمع بیشتر از هفت نفر باشید 
این میزان به دوبرابر نسبت به زمانی که تنهایی 
غذا می خورید می رســد. در نتیجه مشــاهده 
می کنید که غذاخوردن در جمع باعث می شود 
حجم بیشتری کالری به بدن تان برسانید؛ البته 
غذاخوردن با افراد مختلــف نتایج متفاوتی نیز 
دارد. غذاخوردن با افراد چاق ســبب می شــود 
بیشــتر غذا بخورید. درصورتی که گارسون شما 
فردی چاق باشد باعث خواهد شد غذای بیشتری 
میل کنید؛ اما درصورتی که خانمی باشید که قرار 
است همراه آقایی غذا بخورد اصولا غذای کمتری 
خواهید خورد. درنتیجه به این موضوع می رسید 
که غذاخوردن با افراد لاغر به مراتب بهتر است؛ اما 
علت آن، چه می تواند باشــد؟ شما به این موضوع 
فکر خواهید کرد که می توانید مانند آن ها کم غذا 
بخورید؛ آن هم بدون این که به بدن شــما آسیبی 

برسد و همین امر باعث لاغری شما شود.
با درنظرگرفتن تحقیقات ونســینک و اطلاعاتی 
که در اختیار ما قرار داده می توان یک جمع بندی 

مناسب از آنچه گفته شد، داشت.
جمع بندی

    1. آنچه را در معرض دید قرار دارد درنظر داشــته 
باشید. میوه را جایگزین شیرینی و نوشابه کنید.

    2. دسترســی به غذا را کمی سخت کنید. ظروف 
کوچک بردارید و دیس غذا را در آشپزخانه بگذارید تا 

برای خوردن غذای بیشتر کمی راه بروید.
    3. گرســنه به خریــد نروید. قبل از خــوردن غذا 

برنامه ریزی کنید.
    4. برای این که به احساس سیری برسید به بیست 
دقیقه زمان نیاز دارید؛ بنابراین بــا آرامش غذا میل 

کنید.
    ۵. تعداد آیتم های غذای خود را کاهش دهید. حداکثر 

دو آیتم در ظرف تان باشد.
   ۶. نسبت به کسانی که با آن ها غذا می خورید محتاط 
باشید. برای لاغرشــدن بهتر اســت با افراد لاغر غذا 

بخورید.
7. درصورتی که بخواهید از این ترفندها استفاده کنید 
بهتر است بدانید که ونسینک در مطالعات خود متوجه 
شده تاثیرگذاری این ترفندها شاید به زمان نیاز داشته 
باشد؛ اما می تواند تناسب اندامی پایدار و طولانی مدت 

به ارمغان بیاورد.
وی همچنین گفته بهتر اســت تغییر زیادی در شــیوه 
غذاخوردن خود به وجود نیاورید؛ زیرا امکان خسته شدن 
از تغییرات وجود دارد و ممکن اســت بعد از مدتی شیوه 
جدید غذاخوردن تان را دوباره تغییر دهید و به حالت قبلی 
بازگردید؛ بنابراین از تغییرات کم شروع کنید و ادامه دهید 
تا تبدیل به عادت غذایی شوند. ونسینک درباره بهترین 
رژیم غذایی می گوید: »بهترین رژیم غذایی مدلی است که 

55شما بدون آن که بدانید آن را انجام دهید.«

با انجام سفارشی که ونسینک کرده است، 
Clinic
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از ماه ها یا شاید سال ها قبل برای مراســم عروسی برنامه ریزی می کنید و دوست 
دارید در آن مهمانی خاص بهترین باشید؛ به عنوان مثال، در باشگاه ورزشی 

ثبت نام می کنید و رژیم های عجیب وغریب می گیرید تا لاغر شــوید 
و به اندام متناســبی که آرزویش را دارید، برسید. همیشه هم مراقب 

خوردوخوراک تان هســتید تا دوباره چاق نشوید؛ اما با تمام شدن مراسم 
به طورمعمول تمام این کارها فراموش می شوند و اضافه وزن پیدا می کنید.

متاسفانه بسیاری از خانم ها و حتی آقایان تصور می کنند چاق شدن و داشتن وزن اضافه 
جزو جدایی ناپذیر متاهل شدن به شمار می رود و امکان ندارد کسی ازدواج کند و دچار 

اضافه وزن نشود!

اضافه وزن عشق!
بسیاری از کارشناسان برای تعریف چاق شــدن بعد از ازدواج اصطلاحی باعنوان »اضافه وزن عشق« استفاده می کنند و بر این باورند که دوســوم خانم ها دو سال بعد از ازدواج بین سه تا 

دوازده کیلوگرم اضافه وزن پیدا می کنند.
گروهی معتقدند که خانم ها پس از ازدواج تغییرات هورمونی خاصی خواهندداشت و هورمون ها متهم اصلی اضافه وزن عروس خانم ها هستند؛ اما به گفته متخصصان و براساس پژوهش های 

معتبر علمی، بین هورمون ها و اضافه وزن بعد از ازدواج هیچ رابطه ای وجود ندارد و تغییر سبک زندگی افراد است که زمینه چاقی آن ها را فراهم می کند.

شدن مراسم 

کنید و دوست 
عنوان مثال، در باشگاه ورزشی

گیرید تا لاغر شــوید 
 را دارید، برسید. همیشه هم مراقب 

شدن مراسم 

کنید و دوست 
عنوان مثال، در باشگاه ورزشی

گیرید تا لاغر شــوید 
 را دارید، برسید. همیشه هم مراقب 

شدن مراسم 

جلوی چاقی بعد از ازدواج را بگیرید؛

اضافه وزن عاشقانه
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امان از کدبانوگری
یکی از عادت های بد عروس خانم ها این اســت کــه در ماه های 
اول ازدواج به اصطــلاح جوگیر می شــوند و غذاهــای متنوع و 
دســرهای پرکالری و پرحجمی را برای وعده های غذایی به ویژه 
برای شــام تهیه می کنند تا کدبانوبودن خود را به رخ بکشــند! و 
از همسرشــان هم توقع دارند تمام خوراکی های سر میز غذا را تا 
انتها بخورد؛حتی خودشان هم با آقای خانه همراهی می کنند و 
به هیچ کدام از کالری ها »نه« نمی گویند و هــرروز به این بهانه 
چند برابر نیاز واقعی بدن شان کالری دریافت می کنند و وقتی به 
 خودشــان می آیند که ترازو ده تا پانزده کیلو اضافه وزن را نشان 

می دهد.

آثار قرص های ضدبارداری
 استفاده از قرص های هورمونی پیشگیری از بارداری هم بی تاثیر 
نیســت؛ اما نباید آن ها را دلیل اصلی چاقی قلمداد کنید؛ چراکه 
این هورمون های خوراکی فقط مســئول دو تا سه کیلو از اضافه 

وزن شما هستند.

سبک زندگی را از دوران نامزدی رعایت کنید
بیشتر خانم ها برای شب عروسی شــان رژیم های سخت غذایی 
می گیرند؛ اما زمانی که به تغذیه عادی و معمولی خود برمی گردند، 
متاسفانه عادت های سالم غذایی شان را ازدست داده اند. به جای 
این که خودتان را برای شب عروسی شکنجه دهید و همان شب 
آخرین شــب رژیم تان باشــد، از همان ابتدای نامزدی درست 
و به جا غــذا بخورید و عادت های غلط غذایــی یکدیگر را اصلاح 
کنید. به بهانه باهم بودن و آشنایی بیشــتر سراغ رستوران های 
فســت فود و غذاهای پرکالــری نروید. برای آشــپزی و ورزش 
 روزانه وقت معینی تعیین کنید و بعــد از ازدواج هم پایبند این

 قوانین باشید.

به اندازه معده خودتان بخورید
بدون شــک زوج ها در ماه های اول زندگی مشترک، حرف های 
زیادی برای گفتن دارند و شوروشوق باهم بودن و گفت وگوهای 
دوطرفــه باعث می شــود هنــگام غذاخــوردن حواس شــان 
به بشقاب شــان نباشــد؛ حتی بســیاری از تازه عروس ودامادها 
می خواهند همزمان باهم غذای شان را تمام کنند و پابه پای طرف 
مقابل به خوردن ادامه می دهند؛ اما حواس شــان نیست که نیاز 

بدن افراد به دریافت کالری با هم متفاوت است.
پس عروس خانم و آقای داماد لطفا هول نشــوید و برحسب نیاز 

و فعالیت های جسمی تان غذا بخورید تا ازدواج چاق تان نکند.

مخالفت کردن بد نیست
بعضی از عروس خانم ها اوایل ازدواج خجالتی هســتند و سر میز 
غذا در مقابل تعارف های آقای داماد یا فامیل همسرشان تسلیم 
می شوند؛ چراکه نمی خواهند دســت آقای داماد یا فامیل را رد 
کنند. اگر به فکر تناسب اندام و از همه مهم تر سلامت تان هستید، 
تعارف را کنــار بگذارید و بقیه را هم به ســالم غذاخوردن عادت 

دهید.

مساوی تقسیم نکنید!
اگر به هردلیلی فعالیت بدنی تان کم است و ورزش نمی کنید، به 
کالری کمتری نیاز دارید؛ اما اگر شــوهر شما اهل ورزش است یا 
کارش سنگین است، نیاز دارد بیشــتر غذا بخورد. نه او را محروم 
کنید و نه خودتان را در معرض دریافت کالری های بیشــتر قرار 

بدهید.
اصلا نیازی نیســت که مثل هم و با حجم یکســان غذا بخورید. 
به عنوان مثال، به جای این که برای خودتان هم به اندازه همسرتان 
غذا بکشید، بشــقاب تان را پر از ســالاد کنید و به این ترتیب تا 

آخرین لقمه غذای همسرتان او را همراهی کنید.

چیپس و پفک ممنوع
به طورمعمــول تازه عروس ودامادها زمان زیادی را به تماشــای 
تلویزیون اختصاص می دهند. اگــر می خواهید دچار چاقی بعد 
از ازدواج نشوید، چیپس، پفک، شــیرینی و تنقلات پرکالری را 
در دســترس خود قرار ندهید؛ چون هنگام تماشــای تلویزیون 
حواس تان پرت می شود و هیچ کنترلی روی کالری دریافتی تان 
ندارید. به میان وعده های سالم فکر کنید و یادتان باشد سالاد میوه 

در این شرایط بهترین گزینه است.

آشپزخانه تان سوپرمارکت نیست
پیشــخوان آشــپزخانه فقط برای قراردادن اشــیاء و همچنین 
آماده کردن غذا است و نباید روی آن انواع بیسکویت ها یا تنقلات 
دیگر به شما چشــمک بزنند. وقتی این تنقلات دم دست باشد 
معلوم است که تمایل بیشــتری به خوردن شــان دارید. از این 
گذشته بعضی از آشپزخانه ها یک ســوپرمارکت مجزا هستند و 
هر خوراکی از هر نوعی که بخواهید در آن ها پیدا می شــود. لطفا 
خوراکی ها را در کابینت های آشپزخانه انبار نکنید؛ چراکه با این 

کار خطر چاقی در کمین شما است.

آقایان بیشتر از خانم ها چاق می شوند
یکی از مهم ترین دلایلی که بیشتر خانم ها و البته آقایان پس از ازدواج چاق می شوند، این 
است که آن ها دیگر خوش اندام ماندن را لازم نمی دانند و به عادات غلط تغذیه ای قبل خود 
برمی گردند. فعالیت بدنی خود را کاهش می دهند و اگر هم سال ها برای حفظ اندام خود رژیم 
خاصی را رعایت کرده اند پس از ازدواج از آن دست برمی دارند و به مرور زمان در دام اضافه وزن 
گرفتار می شوند. نباید فراموش کنیم که فقط مصرف چند کالری اضافه در روز می تواند در 

طول یک تا دو سال به شکل اضافه وزن بروز کند.

پیاده روی عاشقانه
به جای این که روزهای تعطیل را در رســتوران ها یا پای تلویزیون در خانه بگذرانید، با هم 
پیاده روی کنید. با دوســتان تان قرار کوه بگذارید و فعالیت های بدنی تان را افزایش دهید؛ 
حتی می توانید طرز تهیه غذاهای سالم را یاد بگیرید و در اوقات فراغت با همسرتان آشپزی 
کنید و از باهم بودن و خوردن غذاهای سالم و خوشمزه لذت ببرید و نگران اضافه وزن تان 

هم نباشید.

رستوران ها کلوپ چاقی اند
یکی از بهترین تفریح های زوج های جوان در ماه های اول ازدواج، امتحان غذاها و دسرهای متنوع در رستوران های مختلف است. ازطرفی 
مدتی طول می کشد که خانم ها به ویژه خانم های شاغل به شرایط جدید و آشپزی روزانه عادت کنند و تا آن زمان، غذاخوردن در رستوران 

و سفارش غذا از بیرون تنها گزینه های موجود خواهد بود که متاسفانه اضافه وزن تازه عروس وداماد را رقم می زند.

پاگشاها و کالری های مزاحم
حضور مداوم در مهمانی های پس از ازدواج یا همان پاگشاشدن ها و به دنبال آن تعارف فامیل و مصرف غذاها و دسرهای رنگارنگ و خوشمزه 

و البته سرشار از کالری نیز نتیجه ای جز اضافه وزن نخواهد داشت.

یکی از عادت های 
بد عروس خانم ها 

این است که 
در ماه های اول 

ازدواج به اصطلاح 
جوگیر می شوند و 
غذاهای متنوع و 
دسرهای پرکالری 
و پرحجمی را برای 
وعده های غذایی 
به ویژه برای شام 

تهیه می کنند
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کلینیک
صبحانه، شیرموز بخورید

شیرموز به دلیل خواص بی نظیر و خاصیت سیرکنندگی 

به عنوان یک صبحانه رژیمی در افــراد دارای اضافه وزن 

توصیه می شود. خوردن مخلوط موز به همراه شیر کم چرب 

نوشیدنی ای مقوی، کم کالری و سیرکننده برای افرادی 

اســت که در رژیم لاغری به ســر می برند؛ همچنین در 

برخی افراد به دلیل این که به طعم شیر علاقه ای ندارند 

استفاده از شیر با مخلوط میوه ها به خصوص موز به دلیل 

خواص بی شمار این دو نوع ماده غذایی توصیه می شود. 

موز فیبر فراوانی دارد و قند موجود در آن )ســوربیتول( 

به انسان احساس سیری می دهد. میزان کالری موجود 

در شــیرموزحداکثر 1۰۰ تا 12۰ واحد و فاقد چربی و 

کلسترول است. موز سرشــار از ویتامین و پتاسیم است 

و کلسیم بالای آن و شــیر در کنار هم در افراد مبتلا به کمبود کلسیم مفید است؛ 

درضمن این دو ماده غذایی تری گلیسیرید پایینی دارند و موجب افزایش قند خون 

افراد نمی شوند.شــیرموز ماندگاری کمی دارد؛ زیرا موادی در موز وجود دارد که 

درصورت آزادشدن موجب سیاه شدن رنگ آن می شود و شیر و موز هر دو موادی 

فسادپذیر هستند. بهترین زمان مصرف شیرموز به عنوان میان وعده در صبح و عصر 

است؛ همچنین در افرادی که در رژیم غذایی هستند استفاده از آن صبح ناشتا به عنوان 

صبحانه توصیه می شود. این متخصص تغذیه عنوان کرد: استفاده از شیرموز برای 

تمام افراد مفید است و ممنوعیت ندارد. مصرف موز درکنار شیر مانع جذب کلسیم 

موجود در آن نمی شود. وی تصریح کرد: شیرموز یک مخلوط انرژی زاست که کلسیم 

موجود در آن موجب کاهش فشار خون می شود؛ درضمن پتاسیم آن به کارکرد قلب 

کمک می کند و در افراد مبتلا به فشارخون بسیار مفید است. توصیه می شود که 

افراد  هنگام مصرف شیرموز از شیرین کننده کمتری استفاده کنند و در افراد دیابتی 

استفاده از شیرین کننده های مصنوعی مخصوص افراد دیابتی در کنار این مخلوط 
مقوی پیشنهاد می شود.

فواید ماست پروبیوتیک

براساس نتایج تحقیقات جدید، مصرف ماست 

پروبیوتیــک می تواند به درمان اســترس و 

اضطراب کمک کند. اســتفاده از باکتری های 

پروبیوتیک به عنوان روشی برای تقویت سلامت 

روده این روزها پرطرفدار شــده است. اکنون 

دانشمندان ادعا می کنند که فواید محصولاتی 

مانند ماست پروبیوتیک می تواند بسیار بیشتر از 

صرف تقویت دستگاه گوارش باشد. کارشناسان 

می گویند نتایج این تحقیــق باوجود این که 

روی ماهی خال مخالی آزمایش شــده است، 

اما در آینده می تواند در انســان ها نیز تکرار 

شود. محققان دانشگاه میسوری آمریکا در این 

مطالعه به بررسی رفتار ماهی خال مخالی بعد از 

مصرف دوزهای یک باکتری رایج که در مکمل های پروبیوتیک یافت 

می شود، پرداختند. محققان در مطالعه اول، این ماهی ها را به دو دسته 

تقسیم کردند و به یک گروه باکتری های پروبیوتیک اضافه کردند؛ اما این 

باکتری ها را به مخزن گروه دیگر اضافه نکردند؛ سپس محققان با تخلیه 

مقداری از آب مخازن و ایجاد ازدحام، استرسی شبیه انسان در ماهی های 

هر دو گروه ایجاد کردند. محققان با تجزیه وتحلیل متوجه کاهش استرس 

در ماهی هایی شدند که باکتری های پروبیوتیک مصرف کرده بودند. 

آن ها برای بررسی بیشتر تئوری خود، حرکات ماهی را با استفاده از ابزار 

اندازه گیری و تصویربرداری رایانه ای درمخازن اندازه گرفتند. مطالعات 

قبلی نشان داده اند، ماهی هایی که متحمل استرس می شوند تمایل دارند 

زمان بیشتری را در ته مخزن آب سپری کنند؛ اما زمانی که ماهی ها در 

معرض باکتری های پروبیوتیک قرار می گرفتند تمایل داشتند زمان 

بیشتری را در قسمت بالای مخازن آب سپری کنند که نشان دهنده علائم 
کمتری از اضطراب است.
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به تاخیرانداختن مســواک زدن می تواند باعث رشــد پلاک های مولد 

پوسیدگی در دهان شــود؛ همچنین افرادی که شب ها دیر می خوابند 

به طورمعمول عادت دارند  پس از صرف وعده اصلی شام بازهم به خوردن 

مواد غذایی، میوه، قهوه، شــیرینی و انواع اســنک بپردازند که در اثر آن 
دندان های آن ها آسیب می بیند.

کارشناســان توصیه می کنند برای حفظ ســلامت دندان و نیز جلوگیری از 

بروز چاقی در اثر دیرخوابیدن، افراد ســعی کنند شب ها پس از مسواک زدن 

دیگر ماده غذایی جدیدی مصرف نکنند یا اگر هر نوع خوراکی خوردند، در کنار آن آب 
مصرف کنند.

خوردن مواد غذایی ترش یا چسبناک مانند پیتزا ممکن است آسیب جدی به دندان ها 

وارد کند؛ همچنین نوشیدنی های شیرین و گازدار می توانند محیط دهان را اسیدی 

و مستعد رشد انواع باکتری های مضر دهان و دندان کنند.

به عقیده کارشناسان، بدترین نوع نوشــیدنی برای ساعات پایانی شب، 

نوشــابه های گازدار و قهوه کافئین دار اســت که خطر پوسیدگی 

دندان و بوی نامطبوع دهــان را چندین برابــر می کند. از این 

گذشته، خوردن شب هنگام میوه های شیرین مثل موز، انگور 

و هندوانه می تواند علاوه بر آسیب به دندان، باعث اضافه وزن 
شود.

بهتاخیرانداختن مســواکزدن میتواند باعث رشــد پلاک

پوسیدگی در دهان شــود؛ همچنین افرادی که شب

بهطورمعمول عادت دارند  پس از صرف وعده اصلی شام بازهم به خوردن 

مواد غذایی، میوه، قهوه، شــیرینی و انواع اســنک بپردازند که در اثر آن 
دندانهای آنها آسیب میبیند.

کارشناســان توصیه میکنند برای حفظ ســ

بروز چاقی در اثر دیرخوابیدن، افراد ســعی کنند شب

دیگر ماده غذایی جدیدی مصرف نکنند یا اگر هر نوع خوراکی خوردند، در کنار آن آب 
مصرف کنند.

خوردن مواد غذایی ترش یا چسبناک مانند پیتزا ممکن است آسیب جدی به دندان

وارد کند؛ همچنین نوشیدنیهای شیرین و گازدار می

و مستعد رشد انواع باکتریهای مضر دهان و دندان کنند.

بهعقیده کارشناسان، بدترین نوع نوشــیدنی برای ساعات پایانی شب، 

نوشــابههای گازدار و قهوه کافئین

دندان و بوی نامطبوع دهــان را چندین برابــر می

گذشته، خوردن شبهنگام میوه
و هندوانه میتواند علاوه

شود.

بهترین زمان مسواک زدن 

اگر پیوسته مجبور می شوید به دندان پزشکی سر بزنید و بعضاً متحمل هزینه های سنگین می شوید، علت را باید در مواد غذایی مصرفی و شیوه 

زندگی تان جست وجو کنید؛ چراکه ارتباط تنگاتنگی با سلامت دندان دارند. بر اساس تحقیقات متخصصان، بین پوسیدگی دندان و 

زمان مسواک زدن رابطۀ معناداری وجود دارد. بیشتر ما عادت داریم شب ها هنگامی که می خواهیم بخوابیم و به اصطلاح 

در دقیقه نود مسواک بزنیم. در چنین حالتی اگر دیر بخوابیم و سرگرم کارهای مان باشیم، دندان های  ما بیشتر 

در معرض آسیب و پوسیدگی قرار می گیرند. کارشناسان معتقدند افراد تا حداکثر نیم ساعت بعد از خوردن 

شام می توانند دندان های خود را مسواک بزنند؛ اما گذشت زمان بیشتر از آن می تواند به دندان های آنان 

آسیب برساند. از طرفی مسواک زدن بلافاصله پس از خوردن مواد غذایی ترش یا کافئین دار 

ممکن است با ازبین بردن مینای دندان سلامتی انسان را تهدید کند.
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قره قروت  ممنوع!

 قره قروت که محصول آب ماست یا دوغ است حاوی مقادیر بسیار زیادی اسیدلاکتیک است که برای بدن بسیار مضر است.  

 قره قروت، تغلیظ شده آب ماست و دوغ است که این مواد را به صورت سنتی یا صنعتی جوشانده و ماده جامد باقی مانده را به عنوان قره قروت مصرف می کنند.

این ماده جامد باقی مانده که بسیار ترش است حاوی مقادیر فراوانی از نوعی اسید به نام اسیدلاکتیک است که طعم ترش آن هم به خاطر وجود همین اسید است 

و برای بدن بسیار مضر است و سبب ایجاد ضعف و بی حالی می شود.

در حالت عادی PH طبیعی خون تقریبا حالت قلیایی دارد که با مصرف این چنین مواد غذایی، اسیدیته خون بالا می رود و این خود سبب بروز بسیاری از 
بیماری هاست.

اسیدی شدن خون سبب ایجاد اختلالاتی در بدن می شود که بدن برای جلوگیری از بروز این اختلالات یک سری اعمال جبرانی برای ممانعت از اسیدیته شدن 

خون و بازگشت آن به حالت قلیایی انجام می دهد.

ازجمله اقداماتی که بدن برای جلوگیری از اسیدیته شدن خون انجام می دهد، برداشتن کلسیم از استخوان های بدن است که این خود منجر به مشکلات متعددی 

ازجمله پوکی استخوان و پوسیدگی دندان و بسیاری مشکلات دیگر می شود.

مشکلات ناشی از اسیدیته شدن خون تنها به پوکی استخوان و مشکلات دندانی ختم نمی شود، بلکه مشکلات قلبی عروقی، مشکلات مغزی ازجمله ضعف 

حافظه و نیز مشکلات گوارشی و ناراحتی های معده هم از عوارض اسیدی شدن خون است.

برخی افراد به همراه قره قروت نمک مصرف می کنند تا مقداری از ترشی آن کم کنند که این مصرف نمک زیاد خود سبب افزایش فشارخون و نیز افزایش دفع 

کلسیم و درنهایت تشدید پوکی استخوان می شود.

به طورمعمول در مراحل تولید قره قروت به صورت سنتی بهداشت رعایت نمی شود و مسائل و مشکلات ناشی از عدم رعایت بهداشت همچون ورود انواع میکروب ها 
به بدن هم بر آن افزوده می شود.

در مصرف میوه زیاده روی نکنید

یک متخصص تغذیه گفت: مصرف افراطی میوه در افراد سبب افزایش قندخون 

و اضافه وزن می شود. سیدمرتضی صفوی، متخصص تغذیه دربارۀ قند میوه ها 

گفت: قند میوه ها که همان فروکتوز است، مضرات کمتری نسبت به قندهای 

ســاده همانند گلوکز دارد که علت دیرجذب بودن آن است و نیازهای بدن را 

آرام آرام تامین می کند و به یک باره قندخون را افزایش نمی دهد. وی بیان کرد: 

هنگام  مصرف میوه، گوشت میوه)ســلف میوه( هم مصرف می شود که فیبر 

بالایی دارد و برای مشکلات گوارشی مانند یبوست بسیار مفید است. صفوی 

اظهارداشت: افراد دیابتی باید میوه هایی مانند طالبی، خربزه، انگور، موز رسیده 

و انبه را که بسیار شیرین هستند و قند بالایی دارند، با احتیاط مصرف کنند و 

میوه هایی مانند خیار، پرتقال، نارنگی و انواع سیب ها را که قند پایین تری دارند، 

استفاده کنند. این متخصص تغذیه دربارۀ تاثیر قند میوه بر افزایش وزن گفت: 

قند میوه هم ممکن است سبب افزایش وزن در افراد شود و افرادی که اضافه 

وزن دارند، نباید در مصرف میوه افراط کنند.

وی افزود: میزان سهم یا واحد مصرف میوه در هر فرد، به طور میانگین سه واحد 

میوه است که به اندازۀ یک سیب بزرگ یا پرتقال درشت یا یک لیوان آب هندوانه 

برای هر فرد اســت که مصرف بیش از این مقدار علاوه بر افزایش قند، سبب 
افزایش وزن نیز می شود.

تاثیر گردو بر آقایان

مصرف برخی دانه های ریزمغذی ازجمله گردو می تواند اثرات مفیدی برسلامت 

بگذارد و باعث شادی به خاطر فرزندآوری در خانواده ها شود. کارشناسان به مردان 

جوانی که در خانواده های خود تمایل به فرزندآوری دارند توصیه می کنند 

برای بالارفتن توان باروری هرروز به مقدار کافی گردو مصرف کنند.گفتنی 

است، براساس تحقیقات پژوهشگران دانشــگاه کالیفرنیا در ایالات متحده 

مصرف گردو به دلیل دارابودن اسیدهای چرب امگا سه می تواند باعث افزایش توان 

باروری آقایان شود و حتی محققان درنظر دارند از گردو به عنوان یک داروی کمکی برای 

درمان ناباروری در مردان استفاده کنند. مصرف گردو می تواند به صورت تنها یا همراه با 

سایر دانه های آجیل باشد که باعث بالارفتن نرخ باروری درآقایان می شود.  این نتایج حاصل 

تحقیقات بر دو گروه داوطلب مرد جوان در طول دو هفته و بررسی اثر مصرف گردو برافزایش 

توان باروری آن ها بوده است. از دیگر خواص گردو هم برای آقایان و هم برای بانوان، کمک به 

کاهش وزن، بهبود خواب، تقویت موهای سر، جلوگیری از بروز خطر سکته مغزی و حمله قلبی، 

تنظیم قندخون، ایجاد درخشندگی در پوست بدن و صورت، مقابله با استرس و کاهش خطر 

ابتلا به سرطان سینه در بانوان و جلوگیری از بروز آلزایمر را می توان نام برد. درعین حال 

کارشناسان توصیه می کنند افراد به ویژه کودکان قبل از مصرف گردو برای نخستین بار 

به لحاظ احتمال وجود آلرژی مورد آزمایش قرار گیرند و نیز همیشه از گردوی تازه استفاده 

کنند؛ زیرا گردوی سیاه و کهنه می تواند حاوی مواد سمی و مضر برای سلامت بدن باشد.

یک متخصص تغذیه گفت: مصرف افراطی میوه در افراد سبب افزایش قندخون 

شود. سیدمرتضی صفوی، متخصص تغذیه دربارۀ قند میوهها 

ها که همان فروکتوز است، مضرات کمتری نسبت به قندهای 

بودن آن است و نیازهای بدن را 
دهد. وی بیان کرد: 
شود که فیبر 
بالایی دارد و برای مشکلات گوارشی مانند یبوست بسیار مفید است. صفوی 

هایی مانند طالبی، خربزه، انگور، موز رسیده 

و انبه را که بسیار شیرین هستند و قند بالایی دارند، با احتیاط مصرف کنند و 

تری دارند، 
استفاده کنند. این متخصص تغذیه دربارۀ تاثیر قند میوه بر افزایش وزن گفت: 

قند میوه هم ممکن است سبب افزایش وزن در افراد شود و افرادی که اضافه 

طور میانگین سه واحد 
اندازۀ یک سیب بزرگ یا پرتقال درشت یا یک لیوان آب هندوانه 

بر افزایش قند، سبب 

تواند اثرات مفیدی برسلامت 
ها شود. کارشناسان به مردان 

است، براساس تحقیقات پژوهشگران دانشــگاه کالیفرنیا در ایالات متحده 

تواند باعث افزایش توان 
عنوان یک داروی کمکی برای 
صورت تنها یا همراه با 
شود.  این نتایج حاصل 
تحقیقات بر دو گروه داوطلب مرد جوان در طول دو هفته و بررسی اثر مصرف گردو برافزایش 

ها بوده است. از دیگر خواص گردو هم برای آقایان و هم برای بانوان، کمک به 

کاهش وزن، بهبود خواب، تقویت موهای سر، جلوگیری از بروز خطر سکته مغزی و حمله قلبی، 

تنظیم قندخون، ایجاد درخشندگی در پوست بدن و صورت، مقابله با استرس و کاهش خطر 

توان نام برد. درعینحال 
ویژه کودکان قبل از مصرف گردو برای نخستینبار 

لحاظ احتمال وجود آلرژی مورد آزمایش قرار گیرند و نیز همیشه از گردوی تازه استفاده 

تواند حاوی مواد سمی و مضر برای سلامت بدن باشد.

دانشــمندان در جدیدتریــن تحقیقات خود 

دریافتند که خوردن بستنی در وعده صبحانه 
تاثیر بسزایی بر کارکرد مغز دارد.

محققــان ژاپنــی در جدیدترین تحقیقات 

خود دریافتنــد مصرف بســتنی در وعده 

صبحانه می تواند سبب افزایش قوای ذهنی 

و باهوش شدن افراد و توانایی بهتر آن ها برای 

کسب نمرات بالاتر در آزمون های ریاضی شود.

کارشناسان این نتایج را با بررسی دو گروه 

داوطلب کــه یک گروه بســتنی به همراه 

صبحانه مصــرف کرده و گــروه دیگر تنها 

صبحانه معمولی خورده بودند، به دســت 
آوردند.

گروهی که با صبحانه بستنی خورده بودند 

در آزمون کامپیوتر سرعت عمل بالاتری 

از خود نشان دادند و نتایج بهتری کسب 
کردند.

مصرف مواد غذایی شیرین به مقدار کم در 

وعده صبحانه می تواند باعث ارتقای قوای 

ذهنی شود؛ اما در طول روز فرد باید فعالیت 

بدنی کافی داشته باشد تا قند در بدن او 

مصرف شــود و به دیابت یا اضافه وزن 

مبتلا نشود.پژوهشگران اعتقاد دارند در 

بستنی مواد مغذی چون لبنیات، شکلات 

و انــواع ویتامین ها وجــود دارد که علاوه 

برتقویت بدن باعث برقــراری ارتباط بهتر بین 
نورون های مغزی هم می شود.

کارشناسان همچنین در تحقیقات خود دریافتند 

خوردن مواد غذایی ســالم و دارای انرژی بالا چون 

بستنی یا کیک شــکلاتی در وعده صبحانه می تواند 

علاوه بر بهبود قوای مغزی سبب لاغری نیز بشود.

دوپینگ مغز با بستنی
تنظیم قندخون، ایجاد درخشندگی در پوست بدن و صورت، مقابله با استرس و کاهش خطر 

حال 
بار 
لحاظ احتمال وجود آلرژی مورد آزمایش قرار گیرند و نیز همیشه از گردوی تازه استفاده 

دوپینگ مغز با بستنی
ICE CREAAM

TOP
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در این روش جنسیت جنین از هفته دهم 
بارداری قابل تشخیص است و سلول های 
جنینی بلافاصلــه بعد از تولــد نوزاد از 

گردش خون پاک می شود.
نتایــج بعد از حــدود دوهفتــه از زمان 
نمونه گیری به دست ما می رسد که به سه 

صورت خواهد بود:
Low Risk: به احتمــال بیــش از  .1
99درصد در مــوارد تست شــده بدون 

مشکل است.
High Risk.2: به احتمــال بیــش از 
99درصد در موارد تست شــده پرخطر 
اســت و برای تائید جواب باید یک تست 
تشــخیصی تهاجمی مثل آمنیوســنتز 
انجام داد کــه البته هزینــه آن برعهده 

آزمایشگاه است.

اســت  ممکــن  نتیجــه  بــدون   .3
جداشــده   ســلول های   مقــدار 
Fetal cell free کافــی نباشــد 
که ممکــن اســت به علــت وزن بالای 
مادر یــا ســن پاییــن جنین باشــد و 
توصیــه بــه تکــرار آزمایــش )بدون 
 دریافــت وجــه( در چنــد هفتــه بعد

 است. درهرحال دیده شده که حتی بعد 
از چندبار تکرار آزمایش در مواردی تست 
جواب نداده اســت. دراین حالت هزینه 

تست مرجوع خواهد شد.
تست NIPT نسبت به سایر روش های 
غربالگــری مثبــت کاذب خیلی کمتر و 
قدرت تشخیص بالاتر )بیش از 99درصد( 
دارد و باتوجه به این که نیمه عمر کوتاهی 
دارد بارداری های قبلی روی آن تاثیری 

ندارد. باتوجه بــه تهاجمی نبودن روش و 
گرفتن تنهاCC1۰خــون مادر از هفته 
دهم بارداری تا پایان بارداری ریســکی 

جهت سقط جنین وجود ندارد.
جنســیت را با صحت خیلی بالا نسبت 
به ســایر روش ها تعییــن خواهد کرد؛ 
همچنین بهترین روش غربالگری بعد از 

هفته22 بارداری است.
تست NIPTنســبت به سایر روش های 
غربالگری مشــکلات بیشتری را پوشش 
می دهد و حتی مواردی دیده شده است 
که در ناحیه دیگری از کروموزوم ها وقتی 
میکرودیلیشــن وجــود دارد به صورت 
شفاهی توصیه به انجام آمنیوسنتز شده 
اســت تا روی کل کروموزوم های جنین 
کاریو تیپ صورت گیردکه البته درصورت 

تمایل هزینه به عهده آزمایشگاه نخواهد 
بود.

ســندروم های میکرودیلیشــن به طور 
معمول به صــورت اســپورادیک ایجاد 
شده و عموما علت تشــکیل آن ها سایر 
مکانیزم های ژنتیکی است که ارتباطی به 

علت تشکیل تریزومی ها ندارد.
)NTDs( این تســت قادر به تعییــن-
نیست؛ لذا اندازه گیری AFP و محاسبه 
MOMدر هفتــه 18تا 2۰بــارداری و 
انجام آنومالی اســکن توصیه می شــود.
نهایتا این تســت یــک روش غربالگری 
اســت و بــرای تائیــد آن و گرفتــن 
مجوزهــای قانونی جهت ســقط جنین 
 بایــد روش هــای تشــخیصی انجــام

 شود.

دستیابی به روش جدید  برای غربالگری سلامت جنین

دکتر رامین یزدانی  | آزمایشگاه جام جم 
 Cell Free DNAبر اساس جداســازی سلول های جداشده از تروفوبلاســت جفت در خون مادر و انجام آزمایش های ژنتیکی اختلالات 
کروموزومی شــایع ازقبیل تریزومی )9-16-22-21-18-13(و تعدادی از سندروم های حذفی )Deletion( و آنوپلونیدی های کروموزوم 
 جنسی روی آن اســت. بهترین و معتبرترین روشــی که هم اکنون در دسترس است و توسط آزمایشگاه مرجع ســلامت تائید شده، روش

 )NIPT)Non Invasive prenatal Test است.
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جراحی آندوسکوپی افتادگی ابرو  و  پیشانی
دکتر حسین ابدالی| فوق تخصص جراحی پلاستیک و زیبایی فک و 
صورت : شکل و محل قرارگرفتن ابروها یکی از مهم ترین عوامل در 
ظاهر صورت و تعیین کننده زیبایی و جذابیت صورت و چشم ها است 
که باتوجه به سن، جنس و نژاد متفاوت است. از زمان های قدیم ابروی 
کمانی در نقاشی ها و وصف شــاعران در توصیف زیبارویان اهمیت 
خاص داشته است.یکی از تغییرات درصورت به دنبال افزایش سن و 
پیری، افتادگی ابروها و تغییرشکل کمانی آن است که همراه با تغییرات در پیشانی و افزایش 
چین های پوستی در پیشانی و حد فاصل بین دو چشم باعث ایجاد چهره ای گرفته، غیرشاداب 
و مسن می شود. روش سنتی و قدیمی، عمل جراحی اصلاح افتادگی ابرو و چین های پیشانی با استفاده 
از برش جراحی بسیار بزرگی در ناحیه سر حدفاصل دوگوش است که عمل بسیار سنگین و بزرگی است 
و نتایج خیلی خوبی برای اصلاح وضعیت ابروها و پیشانی دارد؛ ولی باقی ماندن خط عمل جراحی بسیار 
بزرگ از مشکلات عمده آن است که در کسانی که موی سر کم داشته باشند، مسئله ساز است. از حدود 
سال 1992روش آندوسکوپی برای اصلاح این مسئله توضیح داده شدو امروزه به صورت روتین در بسیاری 
از مراکز جراحی پلاستیک انجام می شود. برای انجام آن نیاز به امکانات و وسایل جراحی و ویدئوسکوپی 

خاص و ظریف است و بایستی جراح پلاستیک آموزش دیده، باتجربه کافی آن را انجام دهد.

این عمــل در بیمارســتان یــا کلینیک 
مجهز و تحت بی هوشــی عمومی صورت 
می گیرد و به جای بــرش طولانی حدود 
2۵-3۰سانتیمتر با استفاده از سه تا پنج 
سوراخ حدود نیم سانتیمتری و بااستفاده 
از دوربین و عدســی هایی با بزرگ نمایی 
چندبرابر انجام می شــود. از محاسن این 
روش می توان به کم بودن اسکار، عوارض 
کمتر آسیب به اعصاب و عروق و احتمال 
کمتر ریزش مو در محــل عمل جراحی 
و عمل جراحی بــا دید بهتــر و بزرگ تر 

اشاره کرد.
برای این که نتیجه عمل بهتر باشد، علاوه بر 
آن که باید تجهیزات کافی وجود داشــته 
باشد و جراح پلاستیک متبحر آن را انجام 
دهد، بایســتی انتخاب بیمار نیز به خوبی 

صورت گیرد.
بهتریــن نتیجــه در بیمارانی اســت که 
پیشــانی کوتاه و صاف داشــته باشند و 
چین های پوستی، متوســط و پوست نیز 
نازک باشد؛ همچنین بعد از عمل از سایر 
روش ها مانند تزریق بوتاکس نیز استفاده 
شود؛ البته بایســتی بیماران قبل از عمل 
کاملا توجیه شوند و آنالیز دقیق وضعیت 

ابرو و پیشانی برای آن ها صورت گیرد.
عوارض ایــن روش جراحی کم اســت؛ 
ولی به هرحال مانند سایر اعمال جراحی 
نمی تواند بدون عوارض باشــد.از عوارض 
این عمل می توان تجمــع خون، کبودی 
موقت و در موارد بسیار نادر، عفونت را نام 
برد. بی حسی محل عمل نیز ممکن است 
به صورت موقتی تا چندماه دیده شــود. 
حداکثر زمان بســتری حدود 24ساعت 
اســت و بعد از عمــل بایســتی بیماران 
به صورت نیمه نشسته قرار گیرند و تا حدود 
سه هفته از انجام ورزش و فعالیت سنگین 
پرهیز کنند. ورم و کبودی نیز ممکن است 

حدود دو تا سه هفته باقی بماند.
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 نام اسپا از شهری به همین نام در بلژیک گرفته شده و به محلی گفته می شود که از آب معدنی یا آب دریا برای  استحمام درمانی استفاده می شود و به طور 
معمول دارای خدماتی همچون ماساژ برای مراقبت از پوست و بدن است.

شاید مهم ترین عاملي که اســپا را از ماساژ 
متفاوت مي کند، اســتفاده از خواص طبي 
و درماني با قراردادن ماســک هاي گیاهي 
روي پوســت، بــودن در فضایــي معطر با 
موســیقي گوش نواز و درگیرشدن حواس 
 پنجگانه تا رسیدن به آرامش و رفع خستگي

 است. 
اســپا در ســالن هاي زیبایي، زیرمجموعه  
مراقبت هاي زیبایي درماني انجام می شود 
که بااستفاده از منابع طبیعي مانند عصاره  
بهترین میوه ها و گیاهان و املاح چشمه هاي 
آب گرم، ایــن روزها به محبوبیت بســیار 

بالایي دست یافته است.
خدماتی که برای اسپا ارائه می شود، عبارتند 
از: اسپای پا، اســپای دست، اسپای پشت و 

اسپای صورت.
اسپای پا راهی است که خستگی را از پاهای 

شما رفع می کند. درد پا را کاهش می دهد 
و آرامــش را برایتان به ارمغــان می آورد؛ 
چراکه پاهای شــما عضو ارزشمندی برای 
شماســت و وزن تان را حمــل و به حفظ 
سلامتی شــما کمک می کند. در اسپای پا 
دو مرحله وجود دارد: اول، پاکسازی پوست 
که در آن لایه های خشن و سلول های مرده  
پوست لایه برداری می شــوند. دوم، پاها 
و دســت ها پس از اســتفاده از روغن های 
 پالــم گیاهــی و تایلنــدی ماســاژ داده

 می شوند.
اسپای دست نیز به شما آرامش می بخشد 
و لطافت و زیبایی را برای دستان تان فراهم 
می کند. در اسپای دســت نیز ابتدا پوست 
دست و قسمت های خشن و زبر، پاک سازی 
می شوند؛ سپس با روغن های گیاهی و پالم، 
ماساژهای تایلندی می دهند. اسپای دست 
نیز خستگی های مزمن را از دست های شما 

دور می کند.
اســپای صورت، آرامــش را به شــما هدیه و جســم و 
روان تان را از خســتگی ها و روزمرگی ها رها و به سوی 
لطافت و شــادابی روانه می کند. این نوع اســپا در سه 
مرحله انجام می شــود: ماســاژ با کرم های مخصوص، 
ماســاژ ســر با کرم هــا و ماســک های تقویت کننده 
و ماســاژ آرامش بخش صورت. آنچه شــما در این نوع 
بسته به دست خواهید آورد، شــادابی، زیبایی، آرامش 
و لطافت پوســت صورت، رفع خســتگی های ذهنی و 
روزمرگی ها اســت. ایــن نوع اســپا، پوســت صورت 
 را پاک ســازی می کند و برای ازبین بــردن خطوط ریز

 موثر است.

ESFAHAN MASSAGE 

 نام اسپا از شهری به همین نام در 
معمول دارای خدماتی همچون ماساژ معمول دارای خدماتی همچون ماساژ 

اسپای صورت، 
آرامش را به شما 

هدیه و جسم و روان 
شما را از خستگی ها 
و روزمرگی ها رها 
و به سوی لطافت 
و شادابی روانه 

می کند. این نوع 
اسپا در سه مرحله 

انجام می شود

جادوی  اسپا
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تعطیلات
فصل ششم

Holidays

Holidays

 پیشنهادهایی برای تعطیلات

  داستان دنباله دار



خلاصه داستان:
 جشن تولد امید است. امید و همسر ش آلا به همراه آرش، برادر آلا در مهمانی حضور دارند. میترا، همسر قبلی امید با او 

تماس می گیرد و می گوید به کمک امید احتیاج دارد. امید با میترا قرار ملاقات می گذارد و این آغاز ماجراست... 
درباره فیلم:

شک و تردیدها و دروغ ها و پنهان کاری های دو مرد و دو زن منجر به اتفاقی می شود. داستان این فیلم براساس نمایشنامه 
خشکسالی و دروغ نوشته محمد یعقوبی نوشته شده است. نمایش »خشکسالی و دروغ« تاکنون سه بار در ایران روی 
صحنه رفته و با استقبال بالای مخاطبان تئاتر روبه رو شده است. همین استقبال باعث شد ایدۀ ساخت یک فیلم سینمایی 

براساس آن مطرح شود و پدرام علیزاده که پیش ازاین »آخرین سرقت«را ساخته بود، کارگردانی آن را به عهده بگیرد.
محمدرضا گلزار نقش اصلی فیلم را بازی می کند. این بازیگر چندسالی است فیلم هایش هرکدام به دلیلی اکران نمی شوند 
و »مادر قلب اتمی« و »دلم می خواد« هنوز نمایش داده نشده اند. به ظاهر قرار است با اکران »خشکسالی و دروغ« این 

طلسم شکسته شود و محمدرضا گلزار بعد از چهارسال به سینماها بازگردد.

اپلیکیشن
aplication

بهترین توصیفی که برای اپلیکیشــن چنگال به ذهن می رسد 
شبکه ای اجتماعی برای عاشقان غذاست: هم برای کسانی که از 
یادگیری پخت وپز لذت می برند و هم کســانی که برای خوردن 
غذا به دنبال بهترین رستوران ها هستند.تمرکز چنگال بیشتر بر 
آموزش آشپزی است؛ به همین خاطر بیش از 7۰۰۰ دستور پخت 
انواع غذا را برای شما تدارک دیده است: از چلوکباب و میرزاقاسمی 
خودمان گرفته تا لذیذترین غذاهای شرق آسیا و کشورهای اروپایی.

توسعه دهندگان اپ برای تمام این غذاها مواد لازم و مراحل پخت 
را به دقت توضیح داده اند. اگر هم توضیحات متنی کافی نبود، از 
فیلم های آموزشی همراه با توضیح صوتی هم می توانید استفاده 
کنید. چنگال از یک موتور جست وجوی فیلتردار خوب هم بهره 
می برد که با سرعتی بالا غذاها را برحسب عنوان، دسته بندی، مواد و 
زمان لازم برای پخت یا حتی میزان سختی برای شما پیدا می کند؛ 

حتی اگر غذای خاصی در ذهن تان نداشته باشید، بخشی به نام 
»چی بپزم« برای تان درنظر گرفته شده تا بتوانید از دستورپخت های 
تصادفی و پیشنهادی توسعه دهندگان اپ بهره ببرید.اما یکی دیگر 
از قابلیت های چنگال ، یافتن رستوران هاست. در نسخه فعلی اپ 
امکانی فراهم شده تا کاربران تهرانی بتوانند از بهترین رستوران های 
دور و اطراف محل زندگی خود مطلع شوند. این قابلیت بر مبنای 
جی پی اس عمل می کند و اولویت را به رستوران هایی می دهد که 
در شعاع یکی دو کیلومتری دور و اطراف تان هستند؛ هرچند که 
با جست وجوی دستی در نقشه هم می توانید به دنبال رستوران 
مطلوب خود بگردید. اطلاعات مربوط به بیش از 2۰۰۰ رستوران 
شهر تهران همچون قیمت غذاها، آدرس، شــماره تماس و... در 
دیتابیس چنگال ثبت شده اند و نکته خوب این که به لطف ماهیت 
اجتماعی اپلیکیشن، می توانید زیر صفحه مربوط به هر کدام نظر 

بنویسید و به کیفیت خدمات رسانی آن ها امتیاز بدهید. با ساخت 
حساب کاربری در چنگال، می توانید با دیگر کاربران فعال در شبکه 
اجتماعی آن دوست شوید و فعالیت های همدیگر را دنبال کنید؛ 
به عنوان مثال، ببینید که دوست شما اخیرا در کدام رستوران های 
شهر غذا خورده و چه امتیازی به عملکردشان داده است.مضاف بر 
این، می توانید عکس غذایی را که خورده اید به صفحه رستوران 
مرتبط با آن هم اضافه کنید تا کاربران دیگر بتوانند پیش از رفتن به 

رستوران ها یک ارزیابی کلی از آن ها داشته باشند.
چنگال باوجود گنجاندن این حجــم از اطلاعات فضای زیادی از 
حافظه تان را اشغال نمی کند. رایگان است و در حالت آفلاین هم 
می توان به دستور پخت های آن دسترسی داشت. این نکات مثبت 
کنار هم جمع شده اند تا بتوانیم آن را یکی از بهترین اپلیکیشن های 

آموزش آشپزی ایرانی توصیف کنیم.

چنگال
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»زیباتر« 
اگر به کارهای سینا دادخواه علاقه دارید و رمان خوان جدی هستید کتاب »زیباتر«   را  بخوانید. رمان »زیباتر«  نوشته سینا دادخواه از سوی نشر زاوش منتشر شده است. این کتاب درواقع دومین اثر 

داستانی نویسنده محبوب»یوسف آباد خیابان سی وسوم« به شمار می آید. ریتم کتاب تند است و به تندی پاییز می آید.
رمان دوم دادخواه »زیباتر« که در 19۵ صفحه منتشر شده، دارای سه فصل با نام های سوارکار، تیرانداز و شناگر است. »زیباتر« داستان آشناشدن پسر جوانی با یک خانواده و رابطه هایی است که از 
خلال این آشنایی ایجاد می شود. درواقع، رمان فضایی خانوادگی و راوی سوم شخص دارد؛ درضمن با رمان قبلی این نویسنده متفاوت است و حجم بیشتری هم نسبت به رمان »یوسف آباد خیابان 

سی و سوم« دارد.
در ابتدای این کتاب می خوانیم: »مشروطی به درک. با گیرِ سه پیچ کتایون چه می کرد؟ مامان تهدید کرده اگر این ترم گند بزند پول توجیبی اش را قطع می کند. به گالری راهش نمی دهد. الِ می کند، 
بلِ می کند. حیف آن همه دلقک بازی سرکلاس. فکر می کرد دل خانم دکتر را برده. خیالش از نمرۀ دیفرانسیل راحت بود؛ ولی هشت را که جلوِ اسمش دیده بود مثل کرۀ آفتاب رفته بود. کلافه و دمغ 
نشسته بود رو پایه های دانشکده و بال خرمگسی هفت رنگ را می کَند... رفته بود دستش را بشوید که جلو دستشویی الناز جانانی را دیده بود. قربان خدا و فرشته  ناگهانی نجات. مگر می شد منشی ارشد 

گروه ریاضی آدرس خانوم دکتر را نداشته باشد؟ از جانانی آتوِ حسابی داشت... «
سینا دادخواه در این کتاب داستاني مي گوید و روایتي شرح مي دهد از دغدغه ها و آرزوها و امیدهاي جوانان و پیران با مزه پراني ها و حاضرجوابي هاي دیالوگي شخصیت ها. قصه  بزرگ شدن آدم هاي 

شهري در ورطۀ حوادث تلخ و شیرین. قصه اي خوب از بدي ها و زشتي ها تا به زیبایي نهفته در اعماق گنج هاي پنهان دروني آدم ها... 

موسیقی
music

آلبوم جدید صوتی و تصویری »ســیروان خســروی« باعنوان 
»آنپلاگد« ماه گذشته منتشر شد.

  این آلبوم شامل یک ســی دی صوتی و یک دی وی دی تصویری 
است که در نسخه صوتی، اجرای زنده قطعات »یه روزی میای«، 
»خاطرات تو«، »دوست دارم زندگی رو«، »بازم بتاب«، »عاشقتم« 
و »کجایی تو« در کنسرت آنپلاگد قرار گرفته و در نسخه تصویری 
نیز فیلمی از این کنسرت و ویدئوکلیپ های منتشرشده از سیروان 
همراه با پشت صحنه گنجانده شده است. علاوه بر این، در پکیج 
این آلبوم یک دفترچه از عکس های کنســرت آنپلاگد نیز قرار 

گرفته است.
ســیروان خســروی خودش  در توضیحاتی درباره کنســرت 
آنپلاگــد و آلبومش گفته اســت: »ایــده انجام این کنســرت 
از ســال ها پیش در ذهنم بود تا این که دو ســال پیش تصمیم 

گرفتیم با حمایت برند »اکس« ایــن کار را انجام بدهیم. وقتی 
ایده انجام مطرح شــد، قرار گذاشــتیم یا کلًا فراموشش کنیم 
یا در حد اســتانداردهای روز دنیا انجامش بدهیم و موســیقی، 
کارگردانی، تدوین، صدابرداری، طراحی، بســته بندی و شــیوه 
معرفی و تبلیغاتش در بالاترین ســطح انجام بشــود. از آنجا که 
هیچ وقت نخواســتم کارهایم »باری به هرجهت« باشد و احترام 
به شــما را، احترام به خودم می دانم، برای تولید و آماده سازی و 
انتشــار این اثر زمان و انرژی فوق العاده زیادی صرف کردیم. در 
قسمت موســیقی کاوه یغماییِ بزرگ، تنظیم ارکستر سازهای 
زهــی را انجــام داد و تنظیم گروه پــاپ هم به عهده مــن بود و 
 بچه های گروه هم با اجرای بی نظیری که داشتند کار را به نتیجه 

رساندند.«
آلبوم آنپلاگد با دو بســته بندی متفاوت عرضه شده که سیروان 

درباره آن گفته است: »امیدوارم انتشار این پکیج با کیفیت متفاوت، 
آغازی باشــد برای کنارگذاشــتن طراحی ها و بسته بندی های 
بی کیفیت و دم دستی در موسیقی ما که به نظرم یکی از مهم ترین 
دلایل افت فروش آلبوم ها اســت.« »مجیــد فرهبد« و »مهدی 
فرهبد« به ترتیب کارگردانی و تدوین فیلم کنســرت آنپلاگد را 
انجام داده اند. »احسان حاجیان« مدیریت تولید این اثر را برعهده 
داشــته و طراحی جلد آن برعهده »علی قاضی زاده« بوده است. 
 این آلبوم توســط پخش »دنیای هنر« در سراســر کشور توزیع

 شده است.
آنپلاگد،  چهارمین آلبوم سیروان است که پس از آلبوم های تو خیال 
کردی بری )1384(، ســاعت 9 )1388( و جاده رویاها )1391( 

روانه بازار موسیقی کشور شده است

»آنپلاگد« با صدای سیروان خسروی 
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خلاصه داستان:
 جشن تولد امید است. امید و همسر ش آلا به همراه آرش، برادر آلا در مهمانی حضور دارند. میترا، همسر قبلی امید با او 

تماس می گیرد و می گوید به کمک امید احتیاج دارد. امید با میترا قرار ملاقات می گذارد و این آغاز ماجراست... 
درباره فیلم:

شک و تردیدها و دروغ ها و پنهان کاری های دو مرد و دو زن منجر به اتفاقی می شود. داستان این فیلم براساس نمایشنامه 
خشکسالی و دروغ نوشته محمد یعقوبی نوشته شده است. نمایش »خشکسالی و دروغ« تاکنون سه بار در ایران روی 
صحنه رفته و با استقبال بالای مخاطبان تئاتر روبه رو شده است. همین استقبال باعث شد ایدۀ ساخت یک فیلم سینمایی 

براساس آن مطرح شود و پدرام علیزاده که پیش ازاین »آخرین سرقت«را ساخته بود، کارگردانی آن را به عهده بگیرد.
محمدرضا گلزار نقش اصلی فیلم را بازی می کند. این بازیگر چندسالی است فیلم هایش هرکدام به دلیلی اکران نمی شوند 
و »مادر قلب اتمی« و »دلم می خواد« هنوز نمایش داده نشده اند. به ظاهر قرار است با اکران »خشکسالی و دروغ« این 

طلسم شکسته شود و محمدرضا گلزار بعد از چهارسال به سینماها بازگردد.

کتاب
book

رمان »بی خداحافظی برو« نوشته سارا کریم زاده در 1۰2 صفحه با شمارگان 1۰۰۰ نسخه و قیمت 8۰۰۰ تومان منتشر شده است.
سارا کریم زاده در اولین رمانش، »بی خداحافظی برو«، راوی روزهای یک زن تنها می شود، زنی که طی ماجرایی فهمیده مردش دوستش ندارند و این دوست نداشتن به محوری برای تلاش 
او برای گریز از جهان پیرامونش تبدیل شده است. رمان در خانه ای کوچک و نقلی آغاز می شود و رابطه هایی که قهرمان رمان با عناصر تازه زندگی اش اعم از آدم ها و اشیاء انتخاب می کند. 
او از رازی مطلع شده که برایش هولناک است؛ اما حالا می خواهد تک بودنش را به خودش و فضای اطراف اثبات کند؛ اما یک باران تند و گودالی در دل زمین می تواند خیلی چیزها را عوض 
کند و به زمین سست نمی توان اعتماد کرد... . سارا کریم زاده با مشی و رویکردی داستان گو سعی کرده یک رمان جذاب بنویسد که بیش از هر چیزی بتواند مخاطب را اسیر داستانش کند. 
تلاش او برای رسیدن به این وضعیت با ساختن روایتی پرماجرا و آدم هایی خاص همراه بوده که وارد زندگی زن داستان او می شوند و البته غیاب مردی که انگار هست؛ ولی زنش را دوست 

ندارد... . کریم زاده با توسل به همین نکته محوری، قهرمانش را در موقعیتی قرار می دهد که باید تصمیم بگیرد... .این کتاب توسط نشر چشمه منتشر شده  است.

 بی خداحافظی برو
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»زیباتر« 
اگر به کارهای سینا دادخواه علاقه دارید و رمان خوان جدی هستید کتاب »زیباتر«   را  بخوانید. رمان »زیباتر«  نوشته سینا دادخواه از سوی نشر زاوش منتشر شده است. این کتاب درواقع دومین اثر 

داستانی نویسنده محبوب»یوسف آباد خیابان سی وسوم« به شمار می آید. ریتم کتاب تند است و به تندی پاییز می آید.
رمان دوم دادخواه »زیباتر« که در 19۵ صفحه منتشر شده، دارای سه فصل با نام های سوارکار، تیرانداز و شناگر است. »زیباتر« داستان آشناشدن پسر جوانی با یک خانواده و رابطه هایی است که از 
خلال این آشنایی ایجاد می شود. درواقع، رمان فضایی خانوادگی و راوی سوم شخص دارد؛ درضمن با رمان قبلی این نویسنده متفاوت است و حجم بیشتری هم نسبت به رمان »یوسف آباد خیابان 

سی و سوم« دارد.
در ابتدای این کتاب می خوانیم: »مشروطی به درک. با گیرِ سه پیچ کتایون چه می کرد؟ مامان تهدید کرده اگر این ترم گند بزند پول توجیبی اش را قطع می کند. به گالری راهش نمی دهد. الِ می کند، 
بلِ می کند. حیف آن همه دلقک بازی سرکلاس. فکر می کرد دل خانم دکتر را برده. خیالش از نمرۀ دیفرانسیل راحت بود؛ ولی هشت را که جلوِ اسمش دیده بود مثل کرۀ آفتاب رفته بود. کلافه و دمغ 
نشسته بود رو پایه های دانشکده و بال خرمگسی هفت رنگ را می کَند... رفته بود دستش را بشوید که جلو دستشویی الناز جانانی را دیده بود. قربان خدا و فرشته  ناگهانی نجات. مگر می شد منشی ارشد 

گروه ریاضی آدرس خانوم دکتر را نداشته باشد؟ از جانانی آتوِ حسابی داشت... «
سینا دادخواه در این کتاب داستاني مي گوید و روایتي شرح مي دهد از دغدغه ها و آرزوها و امیدهاي جوانان و پیران با مزه پراني ها و حاضرجوابي هاي دیالوگي شخصیت ها. قصه  بزرگ شدن آدم هاي 

شهري در ورطۀ حوادث تلخ و شیرین. قصه اي خوب از بدي ها و زشتي ها تا به زیبایي نهفته در اعماق گنج هاي پنهان دروني آدم ها... 

فیلم
movie

کارگردان و نویسنده: نرگس آبیار.
بازیگران: ساره نورموسوی، مهران احمدی، پانته آ پناهی ها، گلاره عباسی، سیامک صفری، شبنم مقدمی، ساقی زینتی، محمدرضا شیرخانلو، علی خانبابایی، جمشید هاشم پور.

»نفس« قصه زندگی یک خانواده بین سال های ۵7 تا ۶2 است که درجشنواره فیلم فجر هم با اســتقبال خوبی مواجه شد. فیلم هرچند نگاهي به دوران دفاع مقدس و تبعات آن دارد، اما 
محور اصلي قصه روایت دختربچه اي از زندگي با پدر و مادربزرگ و خواهر و برادرانش در یک روستا است.نفس با انتخاب این منطق داستاني از ذهن فانتزي و تخیل ساز راوي قصه استفاده 
کرده و در طول داستان قسمت هایی از اتفاقات روزمره زندگي این خانواده را با بهره گیري از انیمیشــن و پیوند قصه هاي کودکانه و اتفاقات روزمره به تصویر کشیده  است و به نوعي قصد 
رسیدن به سبک و ساختاري جدید دارد. در قسمت هایی از این فیلم از انیمیشن استفاده شده است. این فیلم همچنین نامزد بهترین فیلم کودک ونوجوان از دهمین دوره جایزه سینمایی 
آسیا پاسفیک شده است. نرگس آبیار پیش از این فیلم های »شیار 143« و »اشیاء از آنچه در آیینه می بینید به شما نزدیک ترند« را کارگردانی کرده است که تجربه اي جدید در کارنامه 

این فیلمساز زن محسوب مي شود. 

فیلم   نفس
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خلاصۀ قسمت قبل: 
در شب شــعر، صدرا 
وحیدنســب از علاقه اش 
با لیلا صحبت کرد و دنیای 
جدیدی پیش روی لیلا قرار 
گرفت. لیلا از این ابراز علاقه 

گیج بود و دنیایش به هم ریخته شده بود... .

شــام میل نداشــتم؛ فقط چایی حالم را عوض 
می کــرد. حرف های آقای وحیدنســب ذهنم را 
مشــغول کرده بود. چه دلیلی داشت از زندگی 
شخصی اش برای من بگوید؟ ازعلاقه اش به من 
گفت. این که چرا علاقه پیداکرده است؟ چه زندگی 
پرازحادثه ای داشته است.  به نظرم خوب توانسته 
بود خودش را جمع کند و به روال زندگی عادی 
برگردد. روحیه ای خوب داشت. خوش به احوالش؛ 
اما نمی دانم چرا حال دلم خوب نبود.پریشان تر 
شدم. این ســوالات هم که دست بردار نبودند. به 
ساعت نگاه کردم. ده شــب بود. شماره عباس را 

گرفتم:
- سلام لیلاخانم، خوبین؟
- سلام. ممنون. خوبین؟

- ممنون. افسون هم خوبه. دستش بند هستش. 
میگم تماس بگیره. 

-باشه. ممنون. خداحافظ.
- خداحافظ.

عباس واقعا افســون را دوست داشت، یک عشق 
حقیقی. در دلم گفتم:

- خدایا خــودت همه چیزرو درســت کن؛ فقط 
خودت می تونی... . 

تلفن همراهم دستم بود و بعد از تماس روی میز 
نگذاشتم. با لرزیدنش شوکه شدم. نام فرستنده 
پیام رو که دیدم داشتم شــاخ درمی آوردم. آقای 

وحیدنسب بود:
نمی دونم چرا؛ اما احساس می کنم شما شبیه من 
هستین. ازروزی که دیدمتون این حس به سراغم 
اومده. قصدم مزاحمت و جســارت نیست؛ فقط 

می خواستم حرف دلم رو بگم. شبتون مهتابی.
بعد از خواندن پیام، گیج و شوکه بودم. ازجمله اش 

خنده ام گرفت:
شماشبیه من هستین. 

حس وحال خاصی بــود که هرآدمــی وقتی در 
موقعیتــش قرارمی گیرد لمــس می کند. صبح 
باید زود به بیمارســتان می رفتــم؛ برای همین 
بهتر بود می خوابیدم و درشــرایط مناسب تری 
موضوع را بررســی می کردم. صدای زنگ ساعت 
روی اعصابم بود. هرچه دنبالش می گشتم نبود. 
زیر پتو رفتم و قطعش کردم و باز درازکشــیدم؛ 
اما خواب از چشــمانم پریده بود و دلم صبحانه 
جانانه می خواســت؛ آن هم با نان داغ. اما کسی 
جز خودم خانه نبود و باید دست به کار می شدم. 
 مشغول خوردن صبحانه بودم که گوشی ام زنگ

 خورد.
 آقای وحیدنســب بود. من دهنم پر بود. لقمه را 

قورت دادم. داشتم خفه می شدم. سریع گفتم:
- بفرمایید؟

- سلام. بابت ماشین تماس گرفتم. مشکل خاصی 
نداشت. کجا بیارمش؟

- ممنون. لطف کردین. شرمندم. بی زحمت بیارید 
دم در منزل. بازم ممنونم.

-چشم. خدمت می رسم. خداحافظ.
- سلامت باشید. خداحافظ. 

زمان زیادی نداشتم. سریع کارهایم را انجام دادم؛ 
چون باید سرساعت می رسیدم بیمارستان. آیفون 

به صدا درآمد:
- کیه؟

- وحیدنسبم. 
- الان می رسم خدمتتون. 

- بزرگوارین.
خیلی زود رسید. بعد از سلام و احوال پرسی سوییچ 

را به من داد:
- بفرمائید.تحویل شما.

- قابل نداره. شــرمندم. خیلی زحمت کشیدین.
هرچه قدر هزینه کردین بگین تا تقدیم کنم. 

- هزینه ای نکردم. این چه حرفیه؟
- بزرگوارین. 

- می خواستم بگم... .
- بفرمایید.

- راجع به پیامی که دیشب دادم. من حس می کنم 
شما شبیه من هستید و مدتی است که این حس 
به سراغم آمده. خدا را شاهد می گیرم که قصدم 
مزاحمت نیســت؛ فقط نمی دانم چرا احســاس 

می کنم آشنایی ما بی دلیل نبوده است. 
با این حرفش حسابی جاخوردم و متعجب شدم؛ 
اما تنها نگاه کردم. می خواستم این حرف ها ادامه 
پیدا نکند؛ چون متوجه شدم آقای وحیدنسب هم 

از خجالت قرمزشده است. سریع گفتم:
- من باید بیمارستان باشم. دیرم شده. ببخشید.
- خواهش می کنم. درست میگین. به سلامت.

درراه که بودم حرف هایش مدام برایم تکرار می شد. 
آیا واقعا شباهتی هست؟ حس وحالی غریب داشتم 

که نمی دانستم اسمش چیست. 
تلفنم زنگ خورد. اصلا عادت نداشــتم درحین 

رانندگی جواب بدهم. پیغام گیر پخش شد:
- ســلام لیلاجان. مادر، فردا بلیط گرفتیم واسه 
برگشت و می رســیم. می خواستم بگم با افسون 

بیاین فرودگاه دنبالمون. خداحافظ. 
رفتم تا لباس هایم را عوض کنم و مشغول کار شوم. 
نیلوفر هنوز نیامده بود. نگران مرصاد شدم. صدایی 

آشنا شنیدم:
- سلام مامان جونم.

- سلام الهی قربونت برم. نگرانت شدم. کی اومدی؟
-تازه رسیدم. 

نیلوفر هم ظاهر شد. 
- چطوری لیلاجون؟

- در هرشرایطی ظاهر بشو. فکرکردم نیومدی.
-ده دقیقه ای میشه که رسیدم. بیا و این گل پسرت 

رو تحویل بگیر. 
- زحمت شد ببخش.
- نه بابا اختیار داری.

آماده شدم تا به فرودگاه بروم. خدا را شکرترافیک 
نبود و زود رسیدم. 

با مامان و بابا راهی خانه شــدم. خیلی وقت بود 
دورهم نبودیم. افســون هم با شیطونیاش باعث 
خندۀ همۀ ما شد. تصمیم داشتم با پدرم صحبت 
کنم که شرط هایی را که برای عباس گذاشته بود، 
بردارد و اجازه دهد سرخانه و زندگی خود بروند. در 

همین لحظه پدرگفت:
- افسون تظاهر می کنه به شادی. غم از چشماش 
می باره. معلوم نیس این پسره چی کار کرده؟ اگه 

مسببش عباسه، بگو. خجالت نکش.
-نه عباس نیس. حرف شما باعث شده.

- حرف من ؟

این اولین باری بود که اینقدر جسور شده بودم؛ اما 
به خاطر افسون باید می گفتم.

- این که ســه دونگ ازخونه پدرش رو باید به نام 
افسون  بزنه.

- آهان. خب باید پشتوانه داشته باشه.
-توروخدا تمومش کنین. بذارین بره ســرخونه و 

زندگیش.
- بااین شرط می تونه بره. 

با شنیدن این حرف حسابی عصبانی شدم و گفتم:
- زندگی منم پشتوانه داشت، چی شد؟ با یه بچه 
تنهام؛ اما تاحالا حرفی نــزدم. الان میگم قربانی 
ثروت خانواده مروت شــدم. پول هیچ چیزی رو 
تضمین نکرد. هدیه اش برام کابوس و افسردگی 

و تلخی بوده. 
پدرم که از حرف های من شوکه شده بود، فریاد زد:

- بســه، چه جراتی. تاحالا هیچ کس تو روی من 
نایستاده بود.

-من روبه روتون نیســتم. کنارتونم؛ اماباید بگم 
افسون نباید قربانی بشه. نباید. 

- تمومش کن. 
- ادامه داره. 

سنگینی دست پدرم را روی صورتم حس کردم و 
خون بینی ام که گرم گرم بود. مادرم دست پدرم را 

گرفت و با گریه گفت:
- نه توروخدا. نه. 

از خانه بیرون زدم و سوارماشــین شــدم. اصلا 
نمی دانســتم کجا می خواهم بــروم. فقط گریه 
می کردم. وقتی به خانه رسیدم ساعت دو نیمه شب 
بود. صبح اول وقت تلفن خانه زنگ خورد. سریع 
برداشــتم تا روی پیغام گیر نرود. افســون بود با 

صدایی شاد و سرحال.
حرف در دهان افســون نمی مانــد و همه چیز را 

سریع می گفت:
- بابا اینجا بود. به عبــاس گفت که آخر ماه برین 

سرخونه و زندگی تون. 
با شــنیدن این حرف هورای بلندی کشــیدم. 
خیلی خوشحال شــدم. بعد از تلفنم انگار انرژی 
 گرفته بودم. شارژشارژ. خداروشــکر که اتفاقی

 نیفتاد.

ادامه دارد

سکوت شب

گرفت. لیلا از این ابراز علاقه 

خلاصۀ قسمت قبل: 
در شب شــعر، صدرا 

وحیدنســب از علاقه
با لیلا صحبت کرد و دنیای 
جدیدی پیش روی لیلا قرار 

خلاصۀ قسمت قبل: 
در شب شــعر، صدرا 

وحیدنســب از علاقه
با لیلا صحبت کرد و دنیای 
جدیدی پیش روی لیلا قرار 

فاطمه براتی 

قسمت هفتم
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سکوت شب
قسمت هفتم
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بیلبورد
فصل هشتم
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Billboard







دکتر مهدی ریسمانچیان 
بورد تخصصی بیماری های مغز و اعصاب، 
عضلات،دیسک و ستون فقرات 

نوار مغز، عصب و عضله 

فاسیکولاسیون
انقباض های عضلانی صورت، پلک و بدن

به انقباض های عضلانی در صورت،لبه پلک و سایر 
قسمت های بدن، فاسیکولاسیون گفته می شود.

انقباض های غیر ارادی در یک دسته از سلول های 
عضلانی اســت که علل متفاوت دارد.شــاید این 
انقباض ها و پرش های تکرارشــونده برای شما نیز 
اتفاق افتاده باشد و شــما به دنبال علت و دلیل آن 
باشید.شایع ترین علت در این موارد استرس،اضطراب 
و افسردگی است که باعث بروز علائم در قسمت های 
مختلف بدن به خصوص صورت و پلک می شود.در سایر 
موارد در بیماری های موتور نورون مثل ALS،بیماری 
مولتیپل اســکلروزیس )M.S(و تومورهای ساقه مغز 
)پونز(و بیماری های اعصاب محیطی نیز این علائم دیده 
می شوند.انجام MRI،نوار عصب و عضله و معاینه کلینیکی 
به شــخص کمک می کند.در موارد خوش خیم،درمان های 
دارویی،پرهیز از اســترس و اضطــراب و در نهایت تزریق 

بوتاکس به درمان کمک می کند.

آدرس : خیابان آمادگاه، روبه روی داروخانه اصفهان، بن بست میلاد، ساختمان میلاد، طبقه اول،  واحد13
تلفن :32240756                                     صبح ها:یکشنبه، سه شنبه،پنجشنبه
عصرها: شنبه، چهارشنبه 





  مجهز به تجهیزات 
پیشرفتۀ آزمایشگاهی

انجــام  مرکــز   
آزمایش های تخصصی زنان، 

زایمان و نازایی 
 IUI & Sex selection  

  آزمایش های تخصصی گوارش 
و کبد

  آزمایش هــای تخصصــی غدد و 
متابولیسم

  آزمایش هــای تخصصــی روماتولوژی، 
ایمونولوژی و هماتولوژی

  با کادر پرسنلی کارآزموده و تخصصی و با هدف 
ســرعت و دقت در جواب دهی، مشــغول ارائه خدمات 

آزمایشگاهی به همشهریان محترم می باشد.
  آزمایش هــای هورمونــی و تخصصی با تکنیک پیشــرفته

 Electro Chemiluminescence   بدون افزایش تعرفه و به صورت 
روزانه و اورژانسی در حال انجام است.

  آزمایش های غربالگری سلامت جنین جهت خانم های باردار با نرم افزار معتبر 
بین المللی و با مدین های کاملا بومی و به روز و تائیدشده توسط وزارت بهداشت به صورت 

روزانه انجام  می شود.
  انجام خدمات آزمایشگاهی پاتولوژی، سیتولوژی و پاپ اسمیر

  مجهز به تجهیزات   مجهز به تجهیزات 

آزمایشگاه تخصصی

کسـری

اصفهان، خیابان شمس آبادی، روبه روی بیمارستان عیسی بن مریم، ساختمان 71 
آزمایشگاه تخصصی کسری     تلفن : 32240965 -031    فاکس : 32237183 -031

طرف قرارداد با کلیه سازمان های
 بیمه گر و بیمه های تکمیلی

کلینیکال- آناتومیکال پاتولوژی



                

سرطان پستان شایع ترین سرطان در بین زنان جهان 
است. امروزه به علت درمان های موفق و موثر بیماری 
اکثر مبتلایــان به این بیماری از طــول عمر طولانی 
برخوردار می شوند؛ لذا پرداختن به کیفیت زندگی و 

حفظ فرم بدنی زنانه مورد توجه قرار گرفته است.
در جامعه ما درصد زنان جوان مبتلا به سرطان پستان 
نسبت به کشورهای آسیای دور مانند ژاپن یا کشورهای 
صنعتی پیشرفته بیشتر است و تا 25درصد مبتلایان به 
این بیماری سنین زیر 40سال دارند؛ لذا باتوجه به این که 
این زنان از نظر جنسی و اجتماعی فعال هستند بیشتر 
تمایل به حفظ فرم زنانه بدن خود دارند؛ از این رو در 
این شماره سعی می کنیم درخصوص بازسازی پستان، 
محدودیت ها و کلیات اعمال جراحی آن توضیح دهیم.
-بازسازی پستان به صورت اولیه، یعنی در حین عمل 
جراحی پستان یا تأخیری، یعنی بعد از پایان درمان ها 

و در افرادی که در فاز اولیه 
به علت عدم دسترسی 

به جراح پســتان یا 
شرایط ویژه بیماری 
امکان بازسازی را 
انجام  نداشته اند، 

می شود.
-بازســازی اولیه 

پستان

در اینجا همزمان با تخلیه کامل یا بخشی 
از پستان، بازسازی نسج برای حفظ قرینگی با پستان 

مقابل در همان زمان عمل جراحی انجام می شود.
در مواردی که نیاز به تخلیه تمام پستان وجود نداشته 
باشد، ولی وسعت تخلیه نســج بیشتر از 30درصد از 
حجم پستان باشــد، جراحی بازسازی به نوعی برای 
حفظ شکل اولیه پستان لازم است. برای جبران حجم 
ازدست رفته پستان در این شرایط از جابه جایی نسج 
همان پستان )بازسازی با چرخش غدد پستانی ( یا از 
نسوج عضلانی نزدیک پســتان )جدار شکم یا پشت 

کمر( استفاده می شود.
به طورمعمــول بایدعلامت گذاری هــای لازم برای 
ردیابی محل تومور اولیه توسط متخصص پرتو درمانی 
ومتخصص رادیوتراپی، که بعدها لازم است برای انجام 
پرتودرمانی محل دقیق تومور را بداند،  انجام شود تا 

درمان های بعدی دچار مشکل نشوند.
در سایر موارد که به علت گستردگی سلول های بدخیم 
یا مسائل ژنتیکی نیاز به تخلیه کامل نسج  پستان وجود 
دارد، بازسازی کامل نسج انجام می شود. این بازسازی 
می تواند با استفاده از نســوج و عضلات خود بدن یا 
اســتفاده از پروتزهای مخصوص بازسازی یا تلفیقی 
از هردو روش باشــد. امروزه استفاده از پروتزها تنها 
یا به صورت تلفیقی با عضلات، شایع ترین روش های 
بازسازی محسوب می شوند؛ چون عمل در مدت کوتاه تر 
و با عوارض کمتر انجام می شود و سایر ارگان های بدن 
هم آسیب نمی بینند؛ ولی درخصوص روش بازسازی 
حتما باید روش های مختلف را درنظرگرفت و باتوجه 
به سن بیمار، سایز پســتان، قوام نسج یا عدم نیاز به 
پرتودرمانی بعدی تصمیم گرفت و البته تمایل بیمار به 

انجام یک روش هم حتما باید مدنظر باشد.
درباره نوک پستان، امکان حفظ این بخش از پستان 
در برخی از روش های بازسازی وجود ندارد و گاها لازم 
است هاله  و نوک پستان حتما برداشته شود که بعدها 
روش هایی هم برای بازســازی این بخش از پستان 

وجود دارد.
در مواردی که زخم در نوک پستان وجود داشته باشد 
یا تومور اصلی در فاصله کمی از نوک پســتان باشد 
یا ترشح خونی وجود داشته باشــد، نیاز است نوک 

پستان برداشته شود. در بیماران سیگاری، نارسائی 
عروق و پستان های خیلی بزرگ هم حفظ نوک پستان 
گاها ممکن نبوده و باید نوک سینه برداشته شود. در 
پستان های بزرگ درصورت حفظ نوک پستان درصد 
زیادی امکان ازبین رفتن این قســمت وجود دارد که 
باید عمل های دیگری برای تخلیه تأخیری و بازسازی 

انجام شود.
پس درصورتی که مبتلا به سرطان پستان شده اید بهتر 
است با جراح خود درباره امکان حفظ پستان، روش های 
آن، تخلیه کامل یا ناقص پستان و چندمرحله ای بودن 
عمل جراحی مشــورت کنید؛ چون بازسازی اولیه 
پستان باعث می شود اعتمادبه نفس بیشتری داشته 
باشید و هزینه کمتری برای بازسازی متحمل شوید؛ 
همچنین در بسیاری از موارد همزمان با بازسازی پستان 
باید پستان مقابل هم برای قرینه سازی جراحی شود؛ 
به عنوان مثال، درصورت افتادگی زیاد پستان ها چون 
پستان بازسازی شده به طورمعمول افتادگی ندارد، باید 
افتادگی پستان مقابل هم اصلاح شود تا سینه ها قرینه 
باشند.گاها در افراد بسیار پرخطر تخلیه پستان مقابل 
برای جلوگیری از ابتلای مجدد قابل انجام است؛ البته 
تعداد افرادی که نیازمند چنین جراحی پیشگیرانه ای 
هستند، محدود اســت. همه افراد نباید تنها به خاطر 
اضطراب از عود بیماری، مبادرت به جراحی دوطرفه 
پستان کنند؛ در این خصوص حتما باید مشورت های 

لازم انجام و آگاهانه به این نوع عمل مبادرت کرد.
همواره به یاد داشته باشــید که جراحی پستان کمتر 
ممکن است با یک جلســه و یک جراحی کامل شود 
و اکثرا امکان نیاز به دو یا ســه جلسه جراحی وجود 
دارد؛ لذا باید از پوشــش بیمه ای خود مطلع باشید تا 
درصورت نیاز به بستری مجدد دچار مشکل نشوید. 
در نوبت بعدی درخصوص بازسازی تأخیری صحبت 

خواهیم کرد.

بازسازی سینه بعد از سرطان 

دکترمریم طباطبائیان 
Dr. Maryam
Tabatabaeian

آدرس :میدان آزادی،
 جنب بانک اقتصادنوین، مجتمع آزادی،
شماره22                   تلفن :36613063

بورد تخصصی جراحی عمومی 
جراحی پلاستیک و زیبایی 
جراحی پستان 



قصرنور

مجهز به دستگاه پیشرفته ماموگرافی 
توموسنتز )سه بعدی( تمام دیجیتال 

هالوژیک 
  مزایای اســتفاده از روش تصویربرداری 

توموسنتز پستان:
   تصویر برداری از بافت در زوایای مختلف 
و ارائه تصاویر با ضخامت یک میلیمتر پس از 

بازسازی سه بعدی 
   امکان بازبینی بافت در لایه های مختلف

   افزایش رزولوشن تصاویر به علت حذف 
همپوشانی های بافت

   کاهش میزان فشرده سازی بافت در حین 
تصویر برداری ودر نتیجه کاهش درد بیمار

   نمایش واضح تر تومورهــا و توده های 
خوشه ای 

   استفاده از فیلتراســیون نقره و رادیوم 
) 2D(  وآلومینیوم) 2D(

 
مجهز به سیســتم بیوپسی استریوتاکتیک 
پستان به روش پرون 2D و 3D و وکیوم 

تحت گاید سونوگرام و مامو گرافی
   استفاده از تشــک های مخصوص برای 
دسترسی بهتر به محل نمونه برداری و راحتی 

بیشتر بیمار

   کاهش استرس بیمار و پزشک 
در حین بیوپسی در مقایسه با سایر 

روش ها
   امکان اخذ تصاویر استریو در حین 

انجام بیوپسی 
   360درجه دسترســی واقعی به بافت 

پستان
   هدف یابی بسیار دقیق ضایعات با دقت

 + و - 1  میلی متر
   تعیین مختصات و محل دقیق ضایعات در 

سه محور Z،Y،Xتوسط سیستم
)Mammograph Digital Spot )DSM 

   امکان دریافت تصاویربا دو رزولوشــن 
512و1024پیکسل برای تفکیک بهتر توده ها 
   سیستم بیوپسی استریوتاکتیک پستان به 

3D-2Dروش پرون
   اولین سیستم تخصصی بیوپسی پرون با 

روش تصویر برداری دوبعدی/سه بعدی

ویژگی های دستگاه وکیوم :
   انجام سریع هر پروسه نمونه برداری در 

مدت زمان 4/5ثانیه
   تزریق ســریع داروی بی حسی موضعی 

بدون اختلال در پروسه تصویربرداری 
   امکان شست وشوی محل نمونه برداری و 

نمونه ها
  استفاده از تکنولوژی وکیوم پیوسته 

آدرس:شمس آبادی، چهارراه قصر،مجتمع پزشکی قصر نور، طبقه همکف واحد14
تلفن :32211296                    09032924669            

مجهز به دستگاه پیشرفته ماموگرافی 
توموسنتز )سه بعدی( تمام دیجیتال 

  مزایای اســتفاده از روش تصویربرداری 

   کاهش استرس بیمار و پزشک 
در حین بیوپسی در مقایسه با سایر 

   امکان اخذ تصاویر استریو در حین 

درجه دسترســی واقعی به بافت 

موسسه تصویرنگاری پزشکی
رادیولوژی
سونوگرافی

ماموگرافی 
و سنجش تراکم استخوان

Ghasre Noor



آدرس: خیابان شمس آبادی، بعد از خیابان کوالالامپور، جنب موسسه مالی اعتباری کوثر، مجتمع آلاء
طبقۀ 5، واحد508 

تلفن:09133182237-32231978

Dr. 
Behzad
Khalilpour

دکتر بهزاد خلیل پور  
بورد تخصص انستزی

طب سوزنی 
مشاوره قبل از عمل 

در کاهش وزن از روش های مختلف ازجمله ورزش، رژیم غذایی، 
طب سوزنی، ماساژ، RF و کاویتیشن و روش های کاهش اشتها 
استفاده می شود. دربارۀ روش های مختلف صحبت شده است 
و در این مقاله از موادی که به کاهش اشتها کمک می کند، نام 

برده می شود.
جهت کاهش اشتها از چندمادۀ غذایی استفاده کنید

اگر از اشتهای زیاد گله مند هستید یا قصد دارید لاغر شوید و 
دنبال راهی برای کاهش اشتهای خود می گردید با ما همراه شوید. 
باور کنید برای این کار نیازی به قرص ها و داروهای شــیمیایی 
نیست. اطراف ما موادغذایی زیادی وجود دارد که باعث سیری 
می شود: یعنی به طور طبیعی جلوی اشتها را می گیرد و شما را به 
وزن ایده آل تان نزدیک می کند. در این مقاله شما را با چند ماده 

غذایی سیرکننده آشنا می کنیم.
سفیده تخم مرغ

تخم مرغ به طور طبیعی جلوی اشــتها را می گیرد؛ زیرا حاوی 
پروتئین و ریزمغذی هایی دیرهضم است و به این ترتیب باعث 
سیری می شــود. محققان دریافته اند خوردن تخم مرغ باعث 
تحریک گلوکز قند در روده می شود و این امر طول مدت سیری را 

بیشتر می کند. اگر می خواهید لاغر شوید قبل از این که در جمع 
دوستان و خانوادۀ خود شام مفصلی میل کنید، یک عدد تخم مرغ 
را آب پز کنید و سفیده اش را بخورید. این کار اشتهای شمارا کم 

می کند؛ البته زرده تخم مرغ حاوی چربی و کالری زیاد است.
ماهی

تمام ماهی ها خاصیت ســیرکنندگی دارند و علت این است 
که ماهی ها سرشار از پروتئین های کامل و دیرهضم هستند. 
علاوه براین پروتئین ها با فرستادن پیام سیری به طورمستقیم 
روی بخشی از مغز تاثیر می گذارند که مشغول فرستادن علائم 
گرفتگی است. بدین ترتیب احساس ســیری به شما دست 

می دهد.
سیب

سیب با داشــتن تنها پنج کالری سرشار از فیبر بسیار خاصی 
به نام پکتین است. این فیبرهای خاص میزان قندخون را ثابت 
نگه می دارند و باعث کنترل اشتها می شوند؛ اما خواص سیب 
به همین جا ختم نمی شــود. پکتین ها همچنین درطول هضم 
غذا ژلی در معده می سازند که چربی های دریافتی از غذاهای 
دیگر را به تله می اندازند. اگر می خواهید لاغر شوید سیب را 

با پوستش میل کنید. پوست 
سیب سرشار از فیبر است. 100گرم 

سیب پوست نکنده حاوی 3/7گرم فیبر است؛ 
درحالی که سیب پوست کنده فقط 2/1گرم فیبر دارد.

سیب زمینی
ســیب زمینی همزمان دارای قندهای دیرجذب و فیبر است. 
قندهای دیرجذب که دیر هضم می شــوند کاملا سیرکننده 
هستند. این قندها به کندی هضم می شــوند و می توانند تا 
چهارساعت احساس سیری ایجاد کنند. درخصوص فیبرهای 
موجود در ســیب زمینی هم باید بگوییم این فیبرها در معده 
هضم می شوند و جای زیادی می گیرند و این امر میل به خوردن و 
احساس گرسنگی را کاهش می دهد. باید سیب زمینی آب پز یا 

بخارپز بیشتر استفاده شود.
هویج

هویج پوست کنده اگر نیم ساعت قبل از غذا یا به عنوان میان وعده 
استفاده شود باعث افزایش حجم معده و احساس سیری می شود. 
هویج کالری کم و فیبر فراوان دارد. یکی از مکانیسم های سیری، 
افزایش حجم معده یا حجم دهنده است که هویج به خوبی این 
اثر را ایفا می کند؛البته موارد دیگری ازجمله جلبک و گیاهان 
و دانه های گیاهی دیگری نیز در کاهش اشتها موثر است که در 

ایران موجود نیست.

روش های کاهش وزن



آزمایشگاه
دکتر رامین یزدانی 

آزمایشگاه
دکتر رامین یزدانی 

آزمایشگاه
دکتر رامین یزدانی 

جمجامجام
- انجام کلیه آزمایش های هورمونی، اختصاصی و فوق تخصصی و تومورمارکرها 
 alegria روش کمی لومینسانس( و(Liaison با دستگاه های تمام اتوماتیک
به صورت اورژانسی
 cell free  DNA انجام کلیه تست های غربالگری سلامت جنین در کمتر از 3 روز  و -

دارنده لوح سپاس کیفیت از معاونت درمان 

iso9001-iso10002-iso10004
از موسسه آکسفورد انگلستان

ساعات کار:

یکسره از 7صبح 

الی 9:30شب

از اینکه کیفیت بالا را انتخاب می کنید، سپاسگزاریم

-

اصفهان، چهار راه توحید، توحید میانی، روبروی بانک صادرات ،
 مجتمع تجاری اداری مسیح               تلفن :36290973-36290974

www.jaamjamlab.ir                                      info@jaamjamlab.ir

    جوابدهی اینترنتی و اورژانسی  تست های تخصصی و هورمونی

   طرف قرارداد با کلیه سازمان های بیمه گر و بیمه های تکمیلی



دکترنسیم اثناعشری
Dr. Nasim Esnaashari

خیابان توحید میانی | طبقه فوقانی داروخانه دی  
ساختمان پزشکی توحید-طبقه اول واحد11

تلفن:  36266599

متخصص ارتودنسی و ناهنجاری های فک و صورت 
دارای بورد تخصصی –عضو هیئت علمی   دانشگاه



کلینیک   تخصصی 
دندان پزشکی اصفهان

کلینیک تخصصی دندان پزشــکی اصفهان در کلیۀ ر شــته های 
تخصصی دندان پزشکی شامل جراحی و کاشت ایمپلنت، ارتودنسی 

)ردیف کردن دندان ها (، دندان پزشــکی کودکان )انجام اقدامات 
پیشگیری و درمان های دندان پزشکی بیمارستانی از بدو تولد تا 
دوازده سالگی و درصورت نیاز کاربرد آرام بخشی در دندان پزشکی 
کودکان (،پروتز دندانی، جراحی لثه)پریو(، ترمیمی و دندان پزشکی 

زیبایی، درمان ریشه و جراحی دهان ، فک و صورت فعال است.

در این مرکز بخش دندان پزشکی بیمارستانی )همراه با بیهوشی 
عمومی یا آرامبخشی (آمادۀ ارائه خدمات دندان پزشکی )بدون 
ایجاد  درد  یا ترس (به کلیۀ بیماران در رده های  مختلف سنی 

)اطفال و بزرگسالان ( است.

اصفهان، خیابان فیض، خیابان ارباب، مجتمع درمانی روزبه  
تلفن:36614220-36614210                  دورنگار:36619267

www.isfahandentalclinic.com

مرکز 
تخصصی 
ایمپلنت 
اصفهان



اصلاح چربی اضافی شکم 
body contoring اصلاح بدفرمی شکم یا اصلاح

ناحیه شکم انسان به خصوص در خانم ها در اثر عوامل 
مختلفی دچار تغییر می شــود. این عوامل عبارتند از: 
1- چاقی در مرد و یا زن  2- بارداری در خانم ها  3- کاهش 

وزن شدید  4- مصرف داروها و مکمل ها. 
چاقی باعث تغییرات عمده در بدن و ارگان های حیاتی 
مثل اطراف روده ها و کبــد و ایجاد آثار واضح در ناحیه 
پوست می شــود که به صورت انباشتگی چربی خود را 
نشان می دهد و در ناحیۀ شکم و قسمت ابتدایی اندام ها 
به خوبی نمایان است. از علل دیگر بزرگ جلوه دادن شکم 
شل شدن و بازشدن عضلات جدار شکم در اثر چاقی و 
بارداری در خانم ها است. در هنگام بارداری به خصوص 

بارداری های متعدد خط وسط عضلات شکم از همدیگر باز 
می شود که به آن دیاستازیس می گویند.نکته دیگر پیدا 
 steria شدن خطوط شبیه ترک خوردگی که به آن استریا
گفته می شود در اثر عواملی مانند 1- چاقی 2- کاهش 
وزن 3- مکمل ها و مصرف داروها مثل کورتیکوستروئید  

و داروهای روان گردان ایجاد می شود. 
برای اصلاح و زیبایی جدار شــکم روش های مختلفی 
وجود دارد:اول این که، بایســتی شدت و درجه چاقی 
مشخص و بررسی شــود که آیا با بازشدن عضلات زیر 
جلد همراه اســت یا نه. دوم این که، علل و زمینه های 
چاقی یا سایر بیماری ها مانند بیماری دیابت و تیروئید 

مشخص شود. 
این نکته را باید درنظر داشــت که در وزن های بالا که 
بیمار با رژیم های طولانی و ورزش بهبودی نیافته است، 
اعمال جراحی و درمان های ضدچاقی را برای بیمار درنظر 

می گیریم؛ ولی چنانچه بیمار وزن قابل قبولی نسبت به 
قد و رژیم مناسب برای کاهش کالری دارد  و ورزش انجام 
می دهد، اما فرم شکم نامناسبی دارد، اصلاح جدار شکم 

برای بیمار لازم است.
روش هایی که برای اصلاح شکل و زیبایی شکم به کار 
می بریم برحسب شدت آن متفاوت است. هنگامی که 
شدت چاقی کم باشــد و عضلات زیر جلد جدار شکم 
سست نباشد و بازنشده  باشد، می توان بدون بازکردن 
شکم با ایجاد چند سوراخ کوچک در سطح شکم اقدام 

به تخلیه چربی و ساکشن کرد.
انجام ساکشــن را می توان تنها با روش ساکشن یا با 
اســتفاده از لیزر انجام داد. روش دیگر این است که با 
استفاده از سیستمی، چربی را در زیرجلد تخریب و بعد 

ساکشن کرد.)پنوماتیک(
هر بیمار با شکم بزرگ کاندیدای خوبی برای این روش 
نیست. کسانی که چاقی و بزرگی شکم شان زیاد نباشد و 
عضلات شان سالم باشد و پوست سفتی داشته باشند با 

این روش نتیجه قابل قبولی را به دست می آورند. 
چنان چه افتادگی پوست شدید نباشد، استفاده از لیزر 
همراه با ساکشن می تواند تا حدودی به جمع شدن پوست 

کمک بیشتری کند. 
انجام این روش گرچه درظاهر ساده به نظر می رسد، اما 

نیاز به مراقبت حین عمل و پس از عمل دارد. 
در این روش با توجه به تغییراتی که در گردش خون و ریه 
ایجاد می شود لازم است در مرکزی مجهز و توسط جراح 
پلاستیک مجرب و با یک تیم بیهوشی و امکانات کامل 
این کار انجام شود. در روش جراحی ابدومینوپلاستی 
با برش در پایین شکم )در ناحیه چین تحتانی شکم(، 
پوست و چربی اضافی برداشته  و عضلات جدار شکم از 
ناحیه بالا تا پایین ترمیم می شود؛ به نحوی که سستی آن 
اصلاح و پوست و چربی اضافی برداشته می شود. چنان چه 
مقدار پوست و چربی اضافی زیاد باشد لازم است سطح 
آزادکردن چربی تا ناحیه سر دل و بالای ناف ادامه یابد 
و اگر کم باشد ناف دســت نخورده می ماند؛ درضمن 
پوست های ترک خورده حذف و مجدد پوست در ناحیۀ 

پایین شکم دوخته می شود.
این عمل چون می تواند فرم و هیکل بیمار را از نظر ظاهر 
و زیبایی بهتر کند اثرات جانبی فشار وزن بدن به ستون 
فقرات کاهش می یابد و باعث بهبودی بیماری های ستون 
فقرات می شود و جراحی به طور غیر مستقیم در درمان 

بیماری های تغذیه ای مثل دیابت موثر است. 
بایستی در نظر داشت فرد عمل شده بعد از عمل لازم 
است رژیم غذایی داشته باشد و ورزش و تمرینات بدنی 

را در برنامه روزانه خود لحاظ کند. 

آدرس: خیابان شمس آبادي - چهارراه عباس آباد - ساختمان ملک - طبقه چهارم 
www.omranifard.com               031- 32360839 : تلفن مطب 

دکترمحمود عمرانی فرد
فوق تخصص جراحی پلاستیک و زیبایی
استاد دانشگاه علوم پزشکی



بورد تخصصی جراحی گوش،حلق وبینی ، جراح زیبایی بینی و صورت

زیبایی بینی و صورت 

جراحی آندوسکوپی سینوس 

بلفاروپلاستی)زیبایی پلک(

تزریق فیلر و ژل لب و صورت  

دکتر سید حنیف اخوت 

آدرس: اصفهان،خیابــان آمادگاه،مجتمــع پزشــکان ،ورودی 2              
32227845Www.dr-okhovat.ir







متخصص پروتزهاي دنداني و ایمپلنت 

دکتر رامین مشرف

آدرس :خیابان توحید میانی، چهارراه مهرداد
کوچه داروخانه دی )کوچه مشکلانی (

مجتمع زیتون، طبقه اول، واحد3
تلفن:36267176

ساخت روکش یا لامینیت سرامیکي براي دندان ها در 
یک جلسه

اگر تجربۀ ساخت روکش براي دندان خود را داشته باشید، 
مي دانید کــه این کار نیازمند چندین جلســه مراجعه به 

دندان پزشک است و ممکن است چند هفته به طول بینجامد. 
این امر ممکن است وقت و زمان زیادي از شما بگیرد؛ همچنین 

ممکن است شما از آن دســته بیماراني باشید که قالب گیري 
برایتان تحمل ناپذیر باشد. طي سالیان اخیر، فناوري هاي متعددي 

به کمک علم دندان پزشــکي آمده اند تا درمان بیماران به گونۀ 
آسان تر و سریع تر انجام شود. یکي از این فن آوري ها، کاربرد روش 

CAD/CAM در ساخت انواع پروتزهاي دنداني است. اصلي ترین 
مزیت این فن آوري صرفه جویي در زمان اســت. در این روش بدون 

قالب گیري از دهان و در یک جلسه یک تا دوساعتي مي توان روکش 
زیبایي براي بیمار ساخت. براي این کار، دندان پزشک ابتدا با دستگاهي 

 )Scan( همچون دوربین عکاسي، از دندان تراش خورده عکس برداري
مي کند؛ سپس اطلاعات حاصل در رایانه بازسازي و به کمک نرم افزارهاي 

ویژه، یک پروتز دقیق طراحي مي شود. طرح حاصل به یک دستگاه تراشکاري 
)در همان مطب( ارسال مي شود تا روکش مدنظر از مکعبي از جنس سرامیک هاي 

بســیار محکم و زیبا تراشیده شود. روکش تراشیده شــده، آمادۀ آزمایش و 
چسباندن در دهان است.

علاوه بر سریع بودن این روش، کیفیت عالي ماده ترمیمي استفاده شده هم از دسته 
مزایاي »کدکم«  است.

اشکال اصلي این روش، هزینه بالاتر آن است که البته در مقایسه با روکش هاي معمولي و 
بادرنظرگرفتن مدت زماني که از بیمار تلف مي شود، همچنین باتوجه به زیبایي و استحکام 

بالاي آن به طورکامل توجیه پذیر است.
بیشتر بررسي هاي بالیني روي این مواد و ترمیم ها، نتایج عالي داشته اند و شکستن پروتز یا 

حساسیت بیمار به این پروتزها، در کمترین میزان بوده است.



عمل رینوپلاســتی، نوعی جراحی است که به منظور 
اصلاح فرم و شــکل ظاهری بینی انجام می شــود. 
اشکالات ظاهری بینی متعاقب ضربه یا شکستگی ها 
رخ داده یا حتی بدون هیچ گونه ضربه در مسیر رشد و 

تکامل بینی به صورت موروثی ایجاد می شود.
از آنجایی که بینی در مرکز صورت واقع شــده، نقش 
مهمی در زیبایی صورت دارد؛ لــذا جراحی زیبایی 
بینی به عنوان شایع ترین عمل جراحی زیبایی در دنیا 

شناخته شده است.
   از طرفی، بینی علاوه بر نقش ظاهری و زیبایی صورت، 
وظیفۀ مهم تنفس و بویایی را نیز بر عهده دارد و هر 
بینی از نظر شــکل، منحصربه فرد و متفاوت با سایر 
بینی هاســت؛ لذا می توان گفت که رینوپلاســتی، 

پیچیده تر ین جراحی زیبایی محسوب می شود.
در عمل رینوپلاستی قســمت ها یی از بینی، شامل 

 اســتخوان ها و غضروف  ها که وظیفۀ شکل دهی را 
برعهده دارند، با وســایل و روش  های مختلفی تغییر 

داده می شوند.
امروزه اســاس ایــن جراحی برپایۀ تغییر شــکل 
و جابه جایی قســمت هایی از بینی است که وظیفه 
شکل  دهی بینی را بر عهده دارند و حذف یا برداشتن 
اجزاء بینی کمتر انجام می شــود. در این تکنیک ها، 

حفظ تنفس و بویایی، پایه و اساس جراحی است.
از آنجایی که شکل و دفرمینی بینی در افراد متفاوت، 
متفاوت اســت، روش های مختلفی نیــز برای عمل 
رینوپلاستی وجود دارد؛ بنابراین روش جراحی و نتیجۀ 
آن در تمام افراد یکسان نیست و نتیجۀ جراحی در هر 

فرد باید با بینی خود فرد قبل از عمل سنجیده شود.
روش جراحی را پزشک انتخاب می کند و در صورت 
وجود انحراف در تیغۀ بینی )سپتوم( همزمان، عمل 

جراحی سیتوپلاستی هم انجام می شود.
در این جراحی، برشی روی پوســت داده نمی شود 
یا برش های کوچکی در نواحی مخفی پوســت ایجاد 

می شود.
چسب و گچ قرارداده شــده روی بینی به این منظور 
است که نواحی شکل داده شده  بینی ثابت باقی بمانند؛ 

لذا محافظت از آن ها اهمیت دارد.
در زمان جراحی لازم است رشد استخوان های صورت 
کامل شده باشــد؛ بنابراین بهترین سن جراحی، بعد 
از17سالگی در دختران و بعد از18سالگی در پسران 

است.

عمل رینوپلاستی چیست؟

دکتر شبنم آذری 
جراح و متخصص گوش، گلو، بینی 

جراحی سر و گردن )تیروئید و توده      های گردن(
جراحی پلاستیک بینی و صورت، آندوسکوپی بینی و سینوس 

تزریق بوتاکس، دارای بورد تخصصی

آدرس: خیابان آمادگاه، جنب مبل آبنوس، ساختمان آژند 
تلفن تماس:32240892

ساعات پذیرش:4 تا 8 بعدازظهر روزهای زوج

Dr.
Shabnam Azari



شاید در گذشته ویتامین C و ویتامین E به عنوان مکمل های اصلی 
در رژیم غذایی گنجانده می شد، اما در حال حاضر این ویتامین 
ها مجبورند جایگاه خود را با ویتامین D که مدت ها نادیده گرفته 

شده بود، شریک شوند.
 شــاید خوانندگان این مجله با نقش ویتامین D در ســلامت
 استخوان های بدن و جلوگیری از پوکی استخوان و شکستگی 
استخوان ها به خصوص در سالمندی آشنا باشند، تاثیری که به 
واسطه افزایش جذب کلسیم از دستگاه گوارش و جلوگیری از 

برداشت آن از استخوان صورت می پذیرد.
اما در ســال ها و ماه های اخیر، نقش خیره کننده ویتامین D در 
پیشگیری یا کنترل تعدادی از بیماری ها مشخص شده است که 

در زیر اهم آن ها ذکر می شود:
1.پیشگیری و کنترل دیابت.

2.کاهش ریسک کانسر پستان، روده بزرگ، پروستات، تخمدان 
و مری.

3.کاهش فشار خون: در یک تحقیق در دانشگاه بوستون، بیمارانی 
که دارای فشــارخون بالا بودند برای مدت سه ماه در معرض نور 
UVA ، UVB قرار گرفتند و میزان ویتامین D  آن ها 1۰۰درصد 
افزایش یافت. فشار خون این بیماران بهبود یافت و در مدت 9 ماه 
پیگیری نیز در محدوده طبیعی حفظ شــد. به نظر می رسد این 
اثر به واسطه مهار ســنتز رنین در کلیه و به تبع آن کاهش فشار 

خون باشد.
4.کاهش ریسک پولیپ های روده بزرگ با مصرف ویتامین D و 

حبوبات.
۵.کاهش ریسک ضعف، غش و سقوط در ســالمندان: در یک 
مطالعه در دانشگاه بازل به گروهی از سالمندان تنها کلسیم و به 
گروه دیگر کلسیم به همراه ویتامین D داده شد که در مقایسه این 
دو گروه، ریسک ضعف و سقوط افرادی که ویتامین D نیز دریافت 

کردند 49درصد کمتر بود. این حالت غش و ســقوط، ریســک 
شکستگی های سر استخوان ران و همچنین مسائل جانبی آن 

را افزایش می دهد.
۶.مصرف روزانه ویتامین D  )حداقــل IU 4۰۰( باعث کاهش 

پیشرفت MS به میزان 4۰درصد می شود.
:D سه راه جلوگیری از کمبود ویتامین

1. قرار گرفتن در معرض نور خورشید به مدت 1۰ دقیقه در وسط 
روز. آلودگی هوا در شهرهای صنعتی و استفاده از کرم های ضد 

آفتاب در این زمان تاثیر می گذارند.
    2. مصرف مواد غذایی حاوی ویتامین D : ماهی)به خصوص 

سالمون و ساردین(، تخم مرغ،  میگو و به مقادیر کمتر شیر، 
حبوبات، ماست، آب پرتقال و ...

   3. مکمل های غذایی: تامین ویتامین   D  از طریق نور 
آفتاب و غذا در هر روز به خصوص در   جوامع شهرنشین 
شاید مشــکل باشــد؛ لذا مکمل های غذایی همراه با 
کنترل میزان ویتامین D بدن )البته زیر نظر پزشک 

خانوادگی( می تواند در این راستا کمک کننده باشد.
این ویتامین، محلول در چربی است ومصرف افراطی 
 و مقادیر زیادتر از حد نیاز نیــز دارای عوارض جانبی 

است؛ لذا جهت جلوگیری از مسمومیت اندازه گیری آن تنها با 
روش های دقیق آزمایشگاهی )RIA  یا ECLIA ( و بنا به توصیه 
 پزشک معالج مناسب خواهد بود. مقادیر مصرف روزانه بایستی

 » IU 8۰۰-۶۰۰ « باشد.
لازم به ذکر است، اولین آزمایشگاه مجهز به سیستم ECLIA  در 
شهر اصفهان، آزمایشگاه دکتر مهاجری است.درصورت هر گونه 

سوال می توانید با مسئول 
بخش هورمون شناسی آزمایشگاه 

تمــاس حاصــل 
نمایید. 

 دقیقه در وسط 
روز. آلودگی هوا در شهرهای صنعتی و استفاده از کرمهای ضد 

 : ماهی)به خصوص 
سالمون و ساردین(، تخم مرغ،  میگو و به مقادیر کمتر شیر، 

  از طریق نور 
آفتاب و غذا در هر روز به خصوص در   جوامع شهرنشین 
های غذایی همراه با 
 بدن )البته زیر نظر پزشک 

این ویتامین، محلول در چربی است ومصرف افراطی 
و مقادیر زیادتر از حد نیاز نیــز دارای عوارض جانبی 

تمــاس حاصــل 
نمایید. 

آزمایشگاه دکتر محمد رضا مهاجری
متخصص کلینیکال و آناتومیکال پاتولوژی

آدرس آزمایشــگاه: خیابان بزرگمهر، تقاطع هشت بهشت، 
ساختمان ســارا، آزمایشــگاه دکتر محمدرضا مهاجری. 

تلفن:32652521 و 32652523  

E و ویتامین E و ویتامین E به عنوان مکمل های اصلی  C شاید در گذشته ویتامینC شاید در گذشته ویتامینC 49کردند 49کردند 49درصد کمتر بود. این حالت غش و ســقوط، ریســک

نقش حیاتی ویتامین D در سلامتی

مرکز پخش انواع اونیفرم نیروهای مسلح ،اورکت ،کاپشن ،شلوار ولباس فرم انتظامات
بورس انواع پارچه ،آرم ،درجه ،کلاه ،بادگیر،گرم کن ،پلیور ،لباس پرواز،دستکش، کلاه خلبانی .

انواع زنجیر وپلاک لیزری )لاتین ،فارسی،چهره (واتیکت های سنجاقی ،حکاکی ،لیزری، چاپی ،کامپیوتری ،دست نویس ، خلبانی وغیره ...
مرکز پخش انواع لوازم کوهنوردی شامل : کیسه خواب ،کوله پشتی ،چراغ قوه شارژی وزوم دار ، قمقمه ، بیلچه تاشو ،عصای کوهنوردی ،قطب نما ،جوراب ، دستکش، 
شال ، کلاه وبوت های  کاترپیلار،تیمبرلند،هنسی ، اسکای ،پاراشوت ،دلتا فرس ،ویبرام )ایرانی ،چینی ، کره ای ، آمریکایی( چرم ،طرح چرم ، برزنت )مردانه ، زنانه ، 

بچه گانه ( در رنگ ها ومدل های مختلف .
تهیه وتوزیع انواع ملزومات ایمنی شامل :کاپشن شلوار کار گاهی ،مهندسی ،بیلرسوت ،روپوش ،دستکش چرم ،برزنت ،کلاه  ، ماسک، گوشی ،کفش های ایمنی ، چراغ 

گردان  آژیردار، جلیقه  شبرنگی ،مانع های مخروطی ، کمر بند ایمنی وغیره ... 
 چاپ وگلدوزی  انواع آرم وسر دوشی وچاپ ودوخت انواع پرچم )رومیزی-تشریفاتی( جهت  شرکت ها وارگان ها در ابعاد مختلف به صورت گلدوزی ، تیکه دوزی ،

ملیله دوزی  ولیزری  در ابعاد مختلف )پرچم کلیه کشور های جهان موجود است ( .انواع پایه پرچم )رومیزی –پنجه شیری – خورشیدی (
انواع نشان فلزی )بج( ومدال آویز پلی استر شده  پذیرفته  می شود. 

 تولید انواع  پیراهن  وشلوار  فصل نظامی وانتظامات، جلیقه، کاپشن وشــلوار  کا رگاهی  ودوخت انواع لباس  باکیفیت  عالی  ومدل های  مختلف  با رنگ وطرح  ومدل 
دلخواه شما  به صورت سفارشی  دوخت  یا سری دوزی  با ضمانت  حداقل  شش ماهه 

انواع ماکت  های هلیکوپتر  وهواپیمای شکاری  ومسافربری  در ابعاد مختلف 
 تولیدودوخت  انواع جلد اسلحه شکاری ، کمری ، بی سیم ، دستبند ، باتوم ، اسپری ، حمایل وغیره 

 انواع فانسقه ، کمربند ، واکسیل و شمشیر  تشریفات  موجود است .
 انواع لباس همیار  پلیس  بچه گانه  ولباس های پلیس محله  موجود است .

هر نوع مدل از شما ودوخت بهتر از مدل خودتان ، ازما
انواع کلاه تبلیغاتی  با آرم گلدوزی  یا چاپی  پذیرفته می شود.

تعمیر انواع لباس نظامی ،شخصی ، اورکت ، پالتو ، مانتو ،کاپشن های چرم وغیره 
اولین وتنها فروشگاه وتولیدی فرم نظامی ،انتظامات و کارگاهی  در اصفهان  

هدف ما خدمت صادقانه  وجلب  رضایت  شماست 
اقلام فوق  به صورت کلی وجزیی در سطح  استان  اصفهان  عرضه می گردد 

آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانی ، نبش چهارراه  شمس آبادی  فروشگاه بادی گارد       منوچهر عطایی 09131151444 -  32330645 - 32345230 - 32345110

فروشگاه وتولیدی    بادی گارد        )عطائی(
مرکز پخش انواع اونیفرم نیروهای مسلح ،اورکت ،کاپشن ،شلوار ولباس فرم انتظاماتمرکز پخش انواع اونیفرم نیروهای مسلح ،اورکت ،کاپشن ،شلوار ولباس فرم انتظامات

بورس انواع پارچه ،آرم ،درجه ،کلاه ،بادگیر،گرم کن ،پلیور ،لباس پرواز،دستکش، کلاه خلبانی .بورس انواع پارچه ،آرم ،درجه ،کلاه ،بادگیر،گرم کن ،پلیور ،لباس پرواز،دستکش، کلاه خلبانی .
انواع زنجیر وپلاک لیزری )لاتین ،فارسی،چهره (واتیکت های سنجاقی ،حکاکی ،لیزری، چاپی ،کامپیوتری ،دست نویس ، خلبانی وغیره ...

مرکز پخش انواع لوازم کوهنوردی شامل : کیسه خواب ،کوله پشتی ،چراغ قوه شارژی وزوم دار ، قمقمه ، بیلچه تاشو ،عصای کوهنوردی ،قطب نما ،جوراب ، دستکش، 
شال ، کلاه وبوت های  کاترپیلار،تیمبرلند،هنسی ، اسکای ،پاراشوت ،دلتا فرس ،ویبرام )ایرانی ،چینی ، کره ای ، آمریکایی( چرم ،طرح چرم ، برزنت )مردانه ، زنانه ، 

بچه گانه ( در رنگ ها ومدل های مختلف .
تهیه وتوزیع انواع ملزومات ایمنی شامل :کاپشن شلوار کار گاهی ،مهندسی ،بیلرسوت ،روپوش ،دستکش چرم ،برزنت ،کلاه  ، ماسک، گوشی ،کفش های ایمنی ، چراغ 

گردان  آژیردار، جلیقه  شبرنگی ،مانع های مخروطی ، کمر بند ایمنی وغیره ... 
چاپ وگلدوزی  انواع آرم وسر دوشی وچاپ ودوخت انواع پرچم )رومیزی-تشریفاتی( جهت  شرکت ها وارگان ها در ابعاد مختلف به صورت گلدوزی ، تیکه دوزی ،

–پنجه شیری –پنجه شیری – خورشیدی ( پنجه شیری –پنجه شیری – –ملیله دوزی  ولیزری  در ابعاد مختلف )پرچم کلیه کشور های جهان موجود است ( .انواع پایه پرچم )رومیزی –ملیله دوزی  ولیزری  در ابعاد مختلف )پرچم کلیه کشور های جهان موجود است ( .انواع پایه پرچم )رومیزی 
انواع نشان فلزی )بج( ومدال آویز پلی استر شده  پذیرفته  می شود. 

 تولید انواع  پیراهن  وشلوار  فصل نظامی وانتظامات، جلیقه، کاپشن وشــلوار  کا رگاهی  ودوخت انواع لباس  باکیفیت  عالی  ومدل های  مختلف  با رنگ وطرح  ومدل  تولید انواع  پیراهن  وشلوار  فصل نظامی وانتظامات، جلیقه، کاپشن وشــلوار  کا رگاهی  ودوخت انواع لباس  باکیفیت  عالی  ومدل های  مختلف  با رنگ وطرح  ومدل 
دلخواه شما  به صورت سفارشی  دوخت  یا سری دوزی  با ضمانت  حداقل  شش ماهه 

انواع ماکت  های هلیکوپتر  وهواپیمای شکاری  ومسافربری  در ابعاد مختلف 
 تولیدودوخت  انواع جلد اسلحه شکاری ، کمری ، بی سیم ، دستبند ، باتوم ، اسپری ، حمایل وغیره 

 انواع فانسقه ، کمربند ، واکسیل و شمشیر  تشریفات  موجود است .
 انواع لباس همیار  پلیس  بچه گانه  ولباس های پلیس محله  موجود است . انواع لباس همیار  پلیس  بچه گانه  ولباس های پلیس محله  موجود است .

هر نوع مدل از شما ودوخت بهتر از مدل خودتان ، ازما
انواع کلاه تبلیغاتی  با آرم گلدوزی  یا چاپی  پذیرفته می شود.

تعمیر انواع لباس نظامی ،شخصی ، اورکت ، پالتو ، مانتو ،کاپشن های چرم وغیره تعمیر انواع لباس نظامی ،شخصی ، اورکت ، پالتو ، مانتو ،کاپشن های چرم وغیره 
اولین وتنها فروشگاه وتولیدی فرم نظامی ،انتظامات و کارگاهی  در اصفهان  اولین وتنها فروشگاه وتولیدی فرم نظامی ،انتظامات و کارگاهی  در اصفهان  

هدف ما خدمت صادقانه  وجلب  رضایت  شماست هدف ما خدمت صادقانه  وجلب  رضایت  شماست 
اقلام فوق  به صورت کلی وجزیی در سطح  استان  اصفهان  عرضه می گردد اقلام فوق  به صورت کلی وجزیی در سطح  استان  اصفهان  عرضه می گردد 

32345110 - 2345110 - 2345110 332345230 - 2345230 - 2345230 32330645  - 2330645  - 2330645 09131151444آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانی ، نبش چهارراه  شمس آبادی  فروشگاه بادی گارد       منوچهر عطایی 0913115144409131151444آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانی ، نبش چهارراه  شمس آبادی  فروشگاه بادی گارد       منوچهر عطایی 09131151444آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانی ، نبش چهارراه  شمس آبادی  فروشگاه بادی گارد       منوچهر عطایی آدرس :اصفهان ،خیابان طالقانی ، نبش چهارراه  شمس آبادی  فروشگاه بادی گارد       منوچهر عطایی 0913115144409131151444

)عطائی(        )عطائی(        )عطائی()عطائی( بادی گاردفروشگاه وتولیدی    بادی گاردفروشگاه وتولیدی    بادی گاردبادی گارد



)گوارش آندوسکوپی ( 
متخصص لیزردرمانی در بیماری های داخلی 
بالون گذاری داخل معده جهت کاهش وزن 

شماره نظام پزشکی 42297 

دکتر عبدالرضا کاظمی
متخصص داخلی

آدرس : خیابان توحید،  مجتمع پزشکی توحید 
بالای داروخانه دی،  واحد 211  

تلفن: 36269607



پرسش های  شایع بیماران متقاضی جراحی  زیبایی بینی 

تلفن: 031-32356181-32366456
آدرس: خیابان  شمس آبادی، خیابان  پارس غربی، ساختمان مریم، 

واحد32

دکتر  محمد         علی پور
فوق تخصص جراحی  پلاستیک و زیبایی  بینی، سینه و شکم 

جراحی  فک و صورت 
نظام پزشکی 29636

1. آیا بینی  من نیاز به  جراحی دارد؟
پاسخ به این پرسش  مشکل است؛ ولی به طو رکلی  بایستی گفت که این عمل جراحی فقط به  خواست بیمار انجام می شود و انجام آن  به استثنای کسانی که 

دچارکج بینی هستند و باید برای  اصلاح آن، حتما از جراحی زیبایی استفاده شود، درمانی نیست.
2. چرا سوراخ های بینی  متفاوت است؟

یک مسئله طبیعی  در انسان ها، تفاوت نیمۀ چپ و راست صورت است؛ لذا سوراخ های بینی نیز متفاوت و بعد از عمل نیز مساوی نخواهند بود.
3. آیا بینی  عمل شده به من خواهد آمد؟

آمدن یا نیامدن ، به طور کلی مسئله ای سلیقه ای است و معلوم  نیست بینی  عمل شده با سلیقۀ بیمار سازگار باشد.
4. آیا در عمل  جراحی من، دستیار نقش دارد؟

در  هیچ  حالتی عمل جراحی بینی بیمارتوسط فردی به غیر از جراح معالج انجام نخواهد شد.
5. بینی من  چقدرکوچک شود؟

کوچکی  بینی  تحت تاثیر فاکتورهای متعددی ازجمله  سایز صورت، فضای  درونی  بینی و ضخامت  پوست است که تعیین  آن 
 قبل  از عمل  جراحی میسر نیست.

6. آیا مشکل  تنفس یا اختلال  تکلم  پیدا خواهم  کرد؟
در صورتی  که  بیمار دچار آلرژی نباشد و تغییرات  ایجاد شده  درحد معقول  باشد مشکل تنفسی  ایجاد 

نخواهدشد.

Dr. Mohammad Alipour



ارائه دهنده کلیه خدمات عمومی و تخصصی شامل 
1. ترمیمی زیبایی؛

2. اصلاح طرح لبخند؛
3. سفیدکردن و ونیر دندان ها؛

4. درمان ریشه؛ 
5.پروتز ثابت و متحرک؛ 
6. دندان پزشکی اطفال؛

7. جرم گیری و جراحی لثه؛
8. جراحی دندان های نهفته؛
9. ایمپلنت )کاشت دندان(؛

10. ارتودنسی؛
11. رادیوگرافی دیجیتال دندانی.

طرف قرارداد با:
1. خانه کارگر )با تخفیف ویژه(؛

2. شرکت فولادمبارکه اصفهان؛ 
3. شرکت سهامی ذوب آهن اصفهان؛ 

4. گروه صنعتی انتخاب )اسنوا(؛
5. بانک های ملت، ملی، صادرات، تجارت، سپه و 

کشاورزی؛ 
6. شرکت گیتی پسند؛

7. شرکت آزمونه فولاد؛
8. شرکت ایران ذوب؛

9. سازمان پایانه های مسافربری شهرداری 
اصفهان؛

10. بیمه های ایران، سلامت، سینا، دانا، 
پارسیان، پاسارگاد، ملت، نوین و کوثر.

مجموعه 
درمانگاه های 

دندان پزشکی  

کادر متخصص ،با تجربه و امکانات مدرن 
دسترسی آسان در تمام نقاط اصفهان



درمانگاه دندان پزشکی محتشم 
اصفهان، خیابان وحید ،ابتدای محتشم کاشانی،جنب 

بانک سپه           تلفن:36274484-36252573
www.mohtashamclinic.ir

isfahandentalclinic:اینستاگرام
mohtashamdentalclinic:تلگرام

درمانگاه دندان پزشکی خانواده
اصفهان، سه راه حکیم نظامی، بلوار صفه 

تلفن:36201372
www.khanevadeclinic.ir

khanevadedentalclinic :اینستاگرام
khanevadedentalclinic :تلگرام

درمانگاه دندان پزشکی سروش 
اصفهان، خیابان ســروش، حد فاصل خیابان 

آل خجند و حکیم شفایی،   جنب اداره برق
تلفن:32285822-32298102
www.soroushclinic.ir

isfahandentalclinic:اینستاگرام
soroushdentalclinic :تلگرام

درمانگاه دندان پزشکی الغدیر
اصفهان، اتوبان شهید خرازی، بین سه راه کهندژ و 

چهارراه جهاد، ساختمان الغدیر، طبقه دوم
تلفن:32342281

www.alghadirclinic.ir
alghadirdentalclinic :اینستاگرام

alghadirdentalclinic :تلگرام

اصفهان، خیابان وحید ،ابتدای محتشم کاشانی،جنب 

Dental
Clinics

درمانگاه دندان پزشکی آزادگان
اصفهان، خیابان فرایبورگ، نبش کوچه دوازدهم

 تلفن:36700791-98
   www.azadeganclinic.ir

 isfahandentalclinic:اینستاگرام  
azadegandentalclinic :تلگرام 



 فوق تخصص آلرژی،آسم و بیماری های سیستم ایمنی

دارای بورد فوق تخصصی

عضو انجمن آسم و آلرژی ایران

عضو انجمن آسم و آلرژی اروپا

فوق تخصص آلرژی،آسم و بیماری

دکتر رامین قاسمی 
آلرژی:

یکی از وظایف اصلی سیستم ایمنی بدن مقابله با عوامل مهاجم مثل ویروس ها و میکروب ها می باشد.
آلرژی، واکنش بیش ازحد یا نامناسب سیستم ایمنی بدن به مواد بی ضرر موجود در محیط زندگی مثل مواد غذایی یا گرده گیاهان می باشد؛ برای مثال، گرده گیاهان 
می تواند سیستم ایمنی شخص آلرژیک را طوری تحریک کند که گویی با یک خطر جدی روبه رو شده است. هنگامی که سیستم ایمنی فرد آلرژیک در معرض 
یک مادۀ حساسیت زا قرار می گیرد، بدن برای مبارزه با مادۀ مذکور شروع به تولید نوع خاصی پادتن می کند که lgE نام دارد.پادتن ها به نوعی سلول خونی به نام 

ماست سل )mast cell(متصل  شده و ماست سل ها مواد شیمیایی مختلفی ازجمله هیستامین آزاد می کنند که عامل اصلی بروز بسیاری از علائم آلرژی است.
مواد حساسیت زا به موادی گفته می شود که قادر به تحریک سیستم ایمنی بدن در تولید پادتن اختصاصی lgE است. 
حدود20 تا 30درصدجمعیت دنیا به نوعی آلرژی مبتلا هستند. بسته به عوامل مختلف ژنتیکی، نوع مواد حساسیت زا 
و عضو در معرض تماس، واکنش آلرژیک در چشم ها، بینی، ریه، پوست و دستگاه گوارش اتفاق می افتد.گاهی واکنش 
 )Anaphylaxsi(آلرژیک شدید و کشنده و همراه با علائمی نظیر کهیر،کاهش فشارخون و شوک است که آنافیلاکسی

نامیده می شود.
در ایران شیوع آلرژی بینی دوازده درصد، آسم آلرژیک ده درصد، آلرژی پوستی هشت درصد،حساسیت به نیش زنبور 

دودرصد، آلرژی دارویی دودرصدو آلرژی غذایی یک  تا سه درصد برآورد می شود.
توصیه های کلی در پیشگیری از آلرژی:

1. پرهیز از دود سیگار)در تمامی سنین( به خصوص درخانم های باردار، در محیط کار و در اوایل کودکی؛ 
2. کاهش رطوبت محل سکونت که در کاهش عواملی ازجمله مایت ها و کپک ها موثر است؛

3. تغذیه انحصاری با شیر مادر و پرهیز ازحریره بادام در اوایل دوره شیرخوارگی؛
4.کاهش تماس شیرخوار با مایت ها، سوسک وحیواناتی مثل سگ و گربه؛ 

5. درمان آلرژی پوستی درشیرخوار مبتلا برای پیشگیری از آلرژی تنفسی؛
6. درمان آلرژی بینی وچشم برای کاهش خطر وقوع آسم؛ 

7. کارگران مشاغلی که علائم ریوی دارند از محیط های پرخطر خارج شوند؛
8. شیرخواران مبتلا به آلرژی شیر گاو باید از شیر گاو پرهیز داده شوند و اگر لازم باشد 

از شیر خشک مخصوص استفاده کنند؛
9. افراد حساس به سایر غذاها )با تشخیص پزشک( از آن مواد غذایی 

پرهیز کنند؛
10. بیماران حساس به داروهای خاص از آن داروها پرهیز کنند.

نحوۀ کاهش تعداد مایت ها )هیره ( در محیط زندگی
مایت ها یا هیره ها موجوداتی ذره بینی هستند که به گروه 
بندپایان تعلق دارند و در فضای داخلی اماکنی که رطوبت 

بالایی دارند در فرش ها، بالش ها، پارچه ها و سایر 
سطوح زندگی می کنند. فضولات این حشرات 
ذره بینی ممکن اســت باعث بروز آلرژی یا 
شعله ورشدن علائم آسم و آلرژی بینی شود.

. کاهش رطوبت محل سکونت که در کاهش عواملی ازجمله مایتها و کپکها موثر است؛
. تغذیه انحصاری با شیر مادر و پرهیز ازحریره بادام در اوایل دوره شیرخوارگی؛

ها، سوسک وحیواناتی مثل سگ و گربه؛ 
. درمان آلرژی پوستی درشیرخوار مبتلا برای پیشگیری از آلرژی تنفسی؛

. درمان آلرژی بینی وچشم برای کاهش خطر وقوع آسم؛ 
. کارگران مشاغلی که علائم ریوی دارند از محیطهای پرخطر خارج شوند؛

. شیرخواران مبتلا به آلرژی شیر گاو باید از شیر گاو پرهیز داده شوند و اگر لازم باشد 

. افراد حساس به سایر غذاها )با تشخیص پزشک( از آن مواد غذایی 

. بیماران حساس به داروهای خاص از آن داروها پرهیز کنند.
ها )هیره ( در محیط زندگی

بینی هستند که به گروه 
بندپایان تعلق دارند و در فضای داخلی اماکنی که رطوبت 

ها و سایر 
سطوح زندگی میکنند. فضولات این حشرات 
ذرهبینی ممکن اســت باعث بروز آلرژی یا 
شعلهورشدن علائم آسم و آلرژی بینی شود.

آدرس :آمادگاه ،ساختمان آژند ،بلوک A،طبقه دوم ،واحد 202
پذیرش :عصرها به جز پنجشنبه ها ساعت  15 به بعد

تلفن:32201688







غذاهای ایرانی

                     انواع غذاها با دورچین
خوراک کباب کوبیده گوسفندی

خوراک کباب کوبیده لقمه ای مخصوص
خوراک جوجه کباب مخصوص )سینه مرغ (280گرم

خوراک جوجه کباب لقمه ای )سینه مرغ (180گرم
خوراک جوجه کباب با استخوان 400گرم

خوراک کباب برگ )راسته گوسفندی (
خوراک ترخون کباب مخصوص )دو رو-جوجه و کوبیده (

مرغ مخصوص ترخون با سس انار
ماهیچه گردن 500گرم
ماهی قزل آلا 500گرم

ماهی دریایی تیلاپیا
خورشت قورمه سبزی –قیمه بادمجان

ته چین مرغ
)چلو ساده –باقلا پلو ( )برنج درجه یک شمال (

انواع غذاهای روز تعطیل ....................................غذاهای روز
دلمه قفقازی )بادمجان /مرغ/رب انار (..............کلم پلو شیرازی
کشک و بادمجان ...........................................استامبولی پلو
کوفته ...............................................................ماکارونی

انواع غذاهای مجالس –تشریفات
کباب برگ فیله کباب رویال )گوشت گوسفندی (

جوجه کباب با استخوان بدون استخوان )لقمه ای حلزونی گل پیچ (
کباب بلدرچین

مرغ شکم پر
ژیگو)بره بوقلمون (

ماهیچه گردن کباب حسینی
خوراک زبان با سس قارچ

میگو ماهی )حلوا سیاه (کیوسکی با آرد سوخاری پانکو
رولت مرغ گوشت

دسر-سالاد- نوشیدنی
دسر میوه ای –شکلاتی –تیرامیسو

سالاد فصل ماست و موسیر
زیتون پرورده ، ترشیجات محلی

خورشت ماست )200-300گرمی (
 نوشابه )تک نفره – خانواده(...........ماءالشعیر )کوچک-خانواده (

.........دوغ )تک نفره –خانواده (

آدرس :خیابان جی -حد فاصل چهارراه پروین و میدان احمد آباد                        تلفن :32263200-32263100                                فکس :32286000



اصفهان ،خیابان سپه ، خیابان حکیم ، کوچه هفتم   یا   کوچه باغ قلندرها، مجموعه تاریخی ملک سلطان جارچی باشی
info@jarchibashi.ir:پست الکترونیک  WWW.Jarchibashi.ir  031- 32207418  : تلفن

ساعات کار: هرروزه ناهار از ساعت 12:00 تا 16:00       هرروزه شام از ساعت 19:30 تا 23

سفره خانه ملک سلطان جارچی باشی
مکانی که کیفیت و آرامش توام با هم است

به همراه موسیقی سنتی زنده



لب های پر با لبه های مشخص، همیشه نشانگر زیبایی و جوانی است. 
در مطالعه ای که اخیراً توسط دکتر مسنجر و همکارانش انجام شد، 
بررسی کردند که چرا بعضی از خانم ها در سنین بالا هم، جوان تر از 
همسن های خود به نظر می رسند. نتیجه جالب بود؛ در کل، سه دلیل 
برای جوان تر به نظر رسیدن خانم ها در سنین بالا وجود دارد: وراثت، 
اســتفاده از ضدآفتاب و لب های پرُتر. برای وراثت، نمی توان اقدامی 
انجام داد. برای استفاده از ضد آفتاب اگر جوان هستید و این مقاله را 
می خوانید، باید از همین امروز شروع کنید. برای لب های پرتر اگر وراثتی 
داشته باشید که عالی است، ولی اگر وراثتی نداشته اید یا در اثر افزایش 
سن، لب های شما تحلیل رفته است، این مقاله به شما کمک می کند که 

تصمیم درستی بگیرید.
امروزه، پرکننده های تزریقی، شایع ترین روش برجسته کردن لب 
هستند. پرکننده های متفاوتی برای تزریق در لب یا اطراف لب وجود 
دارد، ولی ژل های هیالورونیک اسید، پرکاربردترین و به نظر من، 
بهترین آن ها هستند. هیالورونیک اسید، ماده ای طبیعی است که 
در همه ی موجودات زنده وجود دارد. غلظت های زیاد این ماده 
در بافت همبند و در مایع اطراف چشــم وجود دارد. این ماده 
همچنین در غضروف، مایع مفصلی و در بافت همبند پوست 
یافت می شود. در بافت پوستی، اسیدهیالورونیک یک ماده 
ژله ای است که فضای بین کلاژن و فیبرهای الاستین را 

پر می کند.
تزریق چربی و ایمپلنت هم انتخاب های دیگر برای 
برجسته سازی لب هستند، ولی عوارض خاص 
خود را دارند. به نظر من چربی برای قوام دهی 
لب زیاد مناسب نیست؛ به این دلیل که 
برجستگی زیاد و پفُ آلودگی به لب 
می دهد؛ از طرف دیگر، ایمپلنت 
ضمن این کــه نیاز به عمل 
جراحی دارد، قابلیت 
در  ندارد؛  تغییر 

صورتی که در مورد ژل افزایش اندازه یا تغییر فرم به راحتی انجام می شود.
به طور کلی تغییر شکل، ساختار و حجم لب با پرکننده هیالورونیک اسید به راحتی و با 
انعطاف زیادی انجام می شود؛ برای مثال: با تزریق ژل طی یک  جلسه امکان اینکه لبِ 

مورد نظر و ایده ال فرد ایجاد شود، بسیار زیاد است.
مدت دوام ژل های هیالورونیک، بســتگی زیادی به نوع ژل مصرفی دارد. ژل های 
باکیفیت ممکن است تا سه سال دوام داشته باشند؛ ولی معمولاً اکثر ژل ها حدود یک 
سال دوام دارند. به دلیل اینکه لب ها بسیار متحرک هستند، مدت دوام ژل در آن ها 

بسیار متفاوت است.
 )Juvederm( ژل های هیالورونیک باکیفیتی که در حال حاضر به کار می روند، ژویدرم
یا بلوترو)Belotero( یا رســتیلان )Restylane( هستند. تکنیک تزریق  این 
ژل ها نسبتا مشابه است  و از نظر اثر نسبتاً مشابه هستند؛ البته به نظر من، ژویدرم 
)Juvederm( قوام دهی و دوام بیشتری دارد. شرکت آلرگان، دو محصول تخصصی 
 juvederm و Juvederm Volbella برای لب تولید کرده اســت که به نام های
Smile  شناخته می شوند؛ این دو، در حجم دهی و فرم دهی به لب اثر فوق العاده ای 

دارند. 

تزریق ژل های هیالورونیک اسید، مزایای زیادی دارد که به شرح زیر است:

 1-کنترل حجم لب: به دلیل اینکه می توان ژل های هیالورونیک را به تدریج و حتی در 
جلسات متعدد تزریق کرد، بنابراین کنترل حجم مورد نظر بیمار یا حجم ایده ال،کاملًا 

تحت کنترل پزشک است.
2-عدم ایجاد توده: اگر حین تزریق ژل های هیالورونیک، توده ای ایجاد شود، با حرکت 

لب برطرف می شود. در مورد سایر ژل ها یا چربی، این توده به راحتی از بین نمی رود.
3-تورم و کبودی کمتر: ژل های هیالورونیک نسبت به سایر پرکننده ها، کبودی و تورم 

کمتری ایجاد می کنند؛ بنابراین بیمار می تواند سریع تر به سرکار برگردد.
4-دوام مناسب: ژل های هیالورونیک نسبت به سایر پرکننده ها دوام مناسبی دارند؛ 

البته همان طوری که گفته شد، این ژل ها دایمی نیستند.
5- عدم واکنش حساسیتی: به دلیل اینکه ژل های هیالورونیک از موادی مشابه آنچه 
در بدن ما وجود دارد ساخته شده است، احتمال واکنش آلرژیک بسیار نادر است؛ البته 

اگر به لیدوکایین حساسیت دارید، حتماً به پزشک خود اطلاع دهید.

 برجسته کردن لب
 با تزریق ژل یا پرکننده

دکتر علیرضا  واعظ شوشتری
 جراح و متخصص پوست، مو و زیبایی

 عضو انجمن متخصصین پوست اروپا

آدرس: اصفهان، خیابان توحید میانی،
قبل از چهارراه پلیس،

مقابل اداره ثبت،ساختمان    آریا،
طبقه اول                                   تلفن: 36284487



مرکز جامع توانبخشی
 و طب فیزیکی

دکتر علی فرخانی
   دیسک های کمر و گردن

                                     تنگی کانال نخاع
                                                                         آرتروز

                                               آسیب های ورزشی
                                                                                 خار پاشنه

                       توانبخشی بیماران سکته مغزی 
                                                                                     وضربه مغزی

با پیشرفته ترین دستگاه های لیزر پرتوان
TMS مگنت تراپی  و فیزیوتراپی

Shock Wave

شمس آبادی، چهارراه قصر،  
روبه روی بانک ملت، کوی 26 
)دهش(

تلفن:32367465  

www.drfarkhani.ir 



دکتر امير مؤيدنیا متخصص طب فیزیکی و توانبخشی
دارای بورد تخصصی

وتحصیلات تکمیلی درد

استفاده از پیشرفته ترین روش های درمان کم تهاجمی برای دیسک کمر،گردن و آرتروز زانو:
-  جراحی بسته دیسک کمر )بدون بیهوشی و خونریزی(

-  ازون تراپی
- لیزر پرتوان

- مگنت تراپی
- پی آر پی

- نوار عصب و عضله
و...

متخصص طب فیزیکی و توانبخشی در اصفهان، 
درمان دیسک کمر و گردن، ستون فقرات، شانه، زانو، 

دست، لگن، مچ دست و مچ پا

آدرس 1:  اصفهان،  بزرگمهر،  بیمارستان شهید صدوقی
آدرس2: خمینی شهر، خیابان بوعلی، روبه روی بیمارستان 
شهید اشرفی، ساختمان پارسیان، بلوک A ، طبقه سوم    
تلفن تماس و مشاوره : 09134225400        09135484106
https://telegram.me/drmoayednia     :تلگرام

برای رزرو نوبت با شماره 031-32912000 
داخلی 32 کد 11 تماس حاصل فرمایید .
تلفن تماس و مشاوره:09134225400

www.drmoayednia.ir :وب سایت
اینستاگرام:
http://instagram.com/drmoayednia

Dr. A. Moayed nia



                

روشن سازی ناحیه 
تناســلی بانوان  و رفع 

شلی واژن با لیزر

 بــا افزایــش ســن و کاهش 
تولید کلاژن و پیرشــدن سلول های 
فیبروبلاســت، هریــک از دســتگاه های بدن 
)پوست،قلب و ریه( دچار تغییراتی می شوند. گشادی 
و شل شــدگی بافت واژن نیز ازجمله علائم و نشانه های 

ناخوشایند دستگاه باروری بانوان است. 
  تاکنون جهت ترمیم تغییرات ظاهری ناحیه ولو و واژن که دراثر 
عوامل ارثی، بارداری یا ناشی از افزایش سن است، از جراحی  
استفاده مي شــد؛ اما به تازگی از روش های لیزری نوینی برای  
درمان  مشکلات یاد شده در ناحیه ولو و واژن استفاده مي شود 
که روشی امن و غیرتهاجمی است و منجر به بازسازی مخاط 
واژن به طور سرپایی می شود. در این روش نتایج بسیار عالی 
است و بانوان به فاصله یک ماه بعد از یک جلسه درمان، به میزان 

زیادی آرامش و رضایت را به دست خواهند آورد.
این لیزر، بسیار ایمن اســت و عارضه ای در پی ندارد و روشی 
غیرتهاجمی است که فقط بر پوشش سطحی ناحیه اثر می کند و 
به بافت های زیرین آسیبی نمی رساند. این لیزر در ناحیه داخل 
واژن بدون درد است و اثر درمانی منجر به شکل گیری مجدد 
افزایش توان بافتی وتحریک ساخت کلاژن در بافت مورد نظر 
می شــود؛ حتی عملکرد بافت مجرای ادراری را بازمی کند و 
مشکل ریزش بی اختیار ادرار را اگر در مراحل اولیه و مختصر 
باشد، درمان و مشکلات فیزیکی و روحی ناشی از آن را برطرف 

می کند.
کاهش وزن شدید  از علل دیگر  شل شدگی واژن است.

بدون شک این لیزر هیچ گونه مانعی برای بارداری ندارد.

سرپایي و بدون خونریزی یا بخیه است.
فرد بلافاصله پس از تنگ کردن واژن با لیزر می تواند به کار و 

زندگی عادی برگردد.
دفعات تکرار لیزر واژن بنا به نیاز بیمار از یک تا ســه جلسه 

هرکدام به فاصله یک ماه است.
سه تا پنج روز پس از پاک شدن زمان مناسبی است.

در شــرایط عادی، ماندگاری اثر لیزر واژن دوســال است و 
به طورمعمول تکرار لیزر  زودتر از 20 ماه نیاز نیست.

لبیاپلاستی
در این روش لبه های خارجی و لبه های داخلی را به صورت قرینه 
کوچک می کنند. این روش نیز مي تواند با لیزر و بدون جراحی 
و بخیه انجام شود. این عمل در شکل ظاهری ،تاثیر به سزایی 
دارد و علاوه بر آن باعث رفع عارضه هایی نظیر عفونت ادراری 
نیز می شود. این عمل بدون خونریزی است و به صورت سرپایي 

و بدون بیهوشی انجام مي شود.

روشن سازی
  پوست ولو و اطراف آن و کشــاله ران را  مي توان لیزر کرد و 
علاوه بر جوان سازی و بهبود چین وچروک، کاهش شلی و بهبود 

کیفیت پوست، رنگ پوست را تا چند درجه روشن تر کرد. 

تزریق چربی
در این روش برای افرادی که در ســنین بالاترهستند یا براثر 
کاهش وزن زیاد دچار ازدســت رفتن چربی در ناحیه لبه های 
خارجی شده اند، چربی تزریق می شود. این چربی از ناحیه شکم 
یا پهلوهای خود فرد  کشــیده می شود و ظاهر پرتر و جوان تر 

ایجاد می کند. 

دکتـر مریـم ملکـی 
متخصــص پوســت ،پیونــد مــو و زیبایــی و لیــزر 
دارای رتبه سوم کشوری در بورد تخصصی پوست ،مو و زیبایی
دارای ثبت اختراع دستگاه ســنجش عمر گرافت در پیوند مو

نشانی : اصفهان ،چهار باغ بالا، جنب مجتمع پارک، طبقه فوقانی بانک سپه            36662065            36662224                      09308558300

تماس در ساعات اداری شنبه ها تا چهارشنبه ها  
اطلاعات بیشتر را در سایت و اینستاگرام دریافت کنید: 

www.doctormaleki.com

hoorLaser_centerTelegram.me/hoorcenter

تخفیف
30 تا 50 درصد

هایفو

)لیفت بدون جراحی(

تا پایان دی ماه

کلینیک     تخصصی   

پوست،کاشت مو و لیزر

هـور






